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Posledice, ki jih prinaša brezposelnost posamezniku so med ljudmi manj poznane. Prav 
tako je število raziskav v Sloveniji na tem področju malo, zato je bil namen diplomskega 
dela proučiti vpliv prenehanja delovnega razmerja na posameznikovo stresno ogroženost 
in ugotoviti katere tehnike za obvladovanje stresnih situacij so primerne v določenih 
primerih. Proučevalo se je področje negativnega stresa in njegov vpliv na brezposelne 
osebe. Za pripravo teoretičnega dela je bila uporabljena metoda študija tuje in domače 
literature za izvedbo raziskave pa metoda anketiranja in intervjuja.  
Raziskava je bila izvedena na zaposlitvenih agencijah KI Interim d.o.o., agenciji M Servis 
d.o.o. in Trenkwalder kadrovske storitve d.o.o. Izvedena je bila tudi na spletnih portalih, 
ter pri posameznikih iz osebnih poznanstev avtorice. Rezultati raziskave kažejo, da 
sodelujoči v raziskavi najpogosteje doživljajo psihične znake kot posledico stresa, med 
telesnimi znaki pa so zaskrbljujoče navedbe pogosto pospešenega srčnega utripa. 
Brezposelnim so se zmanjšali prihodki in spremenili socialni stiki ter se jim je znižala 
samopodoba. Ob hkratnem doživljanju več stresnih dogodkov so dobili občutek manjšega 
vpliva na dogodke in svoje življenje.  
Pri ponavljajočih telesnih znakih se sodelujočim priporoča obisk osebnega zdravnika. 
Sodelujočim, ki težko izražajo čustva ali imajo slabo samopodobo se priporoča 
obiskovanje terapevta. Sodelujočim se priporoča redno izvajanje tehnik za sproščanje 
stresa, svetovalcem na ZRSZ in v zaposlitvenih agencijah, pa razumevajoč in  prijazen 
pristop do brezposelnih. Za pridobitev optimalnejših podatkov raziskave bi bil nadalje 
potreben bolj oseben pristop k sodelujočim, preko terapevta oziroma strokovnjaka, ki bi 
podatke pridobil s soglasjem pacienta. Potrebna bi bila obširnejša raziskava.  








THE EFFECT OF TERMINATION OF EMPLOYMENT ON THE FEELINGS OF 
STRESS 
 
The consequences of unemployment are not well known. Moreover, there is a low number 
of surveys and researches conducted in this field. That is why this diploma work intends 
to explore the effect of the termination of employment on an individual’s stress levels and 
determine which stress management techniques are most appropriate in certain cases. I 
have explored the area of negative stress and its impact on an unemployed person. In 
order to prepare the theoretical part of the diploma work, I consulted foreign and local 
literature. A survey and several interviews were conducted to gather the necessary 
information. 
The survey was carried out in employment agencies KI Interim d.o.o., M Servis d.o.o., 
and Trenkwalder kadrovske storitve d.o.o. It was also conducted on websites and on 
individuals who are personal acquaintances of the author. The results show that the 
people included in the research most often experience psychological symptoms as a 
consequence of stress. Among physical signs, increased heart rates are the most common 
and also most concerning. The unemployed confessed to low incomes and altered social 
contacts as well as a lowered self-esteem. With a simultaneous effect of multiple stressful 
occurrences, they complained of experiencing a feeling of having less control over what is 
going on and their lives. 
When it comes to regular occurrences of physical signs, a visit with the general 
practitioner is advised. The people who have difficulty expressing feelings emotions or 
have low self-esteem are advised to seek psychiatric help. It is advised that people 
regularly employ stress-relieving techniques, advisors at ESS and employment agencies 
should maintain a sympathetic and friendly attitude towards the unemployed. To gain 
further information, a more personal approach would be required, especially through a 
psychiatric advisor or an expert who would have been granted to disclose information 
with the patient’s permission. A more extensive research is certainly be required. 
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Diplomsko delo se osredotoča na stres, ki ga posamezniki doživijo po prekinitvi delovnega 
razmerja, pri čemer se niso sami odločili zapustiti delovnega mesta. V času gospodarskih 
nihanj prihaja do neprostovoljnih izgub zaposlitev zaradi varčevalnih ukrepov in 
zmanjševanja delovnih virov v javnem sektorju, strukturnih sprememb ter uvedbe nove 
tehnologije. Do odpuščanj največkrat prihaja pri zaposlenih, ki nimajo zaželenih 
kompetenc in ki so zamenljivi. Razlika pri prenehanju delovnega razmerja v zasebnem in 
javnem sektorju je pogodba o zaposlitvi, ki se v javnem sektorju pogosteje kot v 
zasebnem sklene za nedoločen čas. V javnem sektorju je odpuščanje zaposlenih nekoliko 
oteženo, hkrati pa je povezano tudi s povečanim odpuščanjem zaposlenih v zasebnem 
sektorju zaradi zmanjšane prodaje storitev in produktov (Aristovnik, 2012). 
Prenehanje delovnega razmerja prinese spremembo življenjskega sloga, spremenjeno 
posameznikovo vedenje in vpliva na fizično ter psihično zdravje. Ker pa izguba zaposlitve 
ne vpliva samo na finančno stanje posameznika, pač pa tudi na izgubo občutka koristnosti 
in potrebnosti, je v diplomskem delu proučeno področje doživljanja stresa pri prenehanju 
delovnega razmerja. Izguba zaposlitve je uvrščena v vrh večjih stresnih dogodkov, zato je 
v delu predstavljeno področje stresa, odzivi nanj in ukrepi.  
Namen diplomskega dela je bil proučiti področje stresa in ugotoviti, kako stres vpliva na 
posameznika pri prenehanju delovnega razmerja. Proučevalo se je ugotovitve strokovne 
literature. Ugotavljalo se je, kako se pri takšni spremembi pri posamezniku zmanjšata 
vitalnost in upad energije ter kako se odnos do njega in okolice spremeni.  
Cilji diplomskega dela so bili proučevanje literature in virov s področja obvladovanja 
stresa, raziskovanje posledic, ki jih izguba zaposlitve povzroči posameznikom, proučitev 
sprostitvenih tehnik za obvladovanje stresa in izvedba raziskave med naključno izbranimi 
brezposelnimi Slovenci. Ugotavljalo se je tudi, kako prenehanje delovnega razmerja vpliva 
na posameznikovo stresno ogroženost in katere tehnike za obvladovanje stresnih situacij 
so primerne v določenih primerih.  
V teoretičnem delu diplomskega dela je uporabljena metoda študija domačih in tujih virov 
ter literature. V raziskovalnem delu diplomskega dela je uporabljena metoda anketnega 
vprašalnika. Raziskava je bila izvedena med naključno izbranimi Slovenci, ki so v zadnjih 
dveh letih izgubili zaposlitev. Sodelujoči v raziskavi so bili brezposelni, ki so imeli sklenjeno 
redno pogodbo o zaposlitvi ali pa so bili pogodbeno zaposleni za določen čas. Raziskava je 
temeljila na pridobitvi podatkov o prepoznavanju stresnih znakov pri posameznikih, 
soočanju s stresom in sočasnem vplivu drugih dejavnikov na doživljanje stresa, stresnih 
dogodkih in obvladovanju, socialni opori ter prepoznavanju stresa. Kriterija za izbiro 
vzorca anketirancev sta bila, da je bila oseba brezposelna in da je osebi prenehala 
pogodba o zaposlitvi.   
Podatki so bili analizirani in na podlagi tega podane ugotovitve, katere tehnike za 
obvladovanje stresa so primerne v določenih primerih.  
V okviru diplomskega dela se je preverjalo naslednje štiri hipoteze:  
- H1 sodelujoči v raziskavi so zaradi prenehanja delovnega razmerja v zadnjem 




- H2 sodelujoči v raziskavi imajo pogosto slabo mnenje o sebi in se pogosto čutijo 
nemočne za reševanje težav;  
- H3 sodelujoči v raziskavi pogosto občutke zadržijo zase;  
- H4 sodelujoči v raziskavi se ob stresnih situacijah najpogosteje sproščajo s 
športom.  
Diplomsko delo prikazuje zakonsko ureditev področja prenehanja delovnega razmerja. 
Nadalje so opisani pozitivni vidiki, ki jih delovno razmerje prinese posamezniku. Navedene 
so ugotovitve raziskav o stresnem odzivu na prenehanje delovnega razmerja, o tem, kaj 
stres povzroči posamezniku, o najpogostejših telesnih simptomih za ženske in moške 
posameznike, ki velikokrat vodijo v lažja ali resnejša bolezenska stanja, ter o 
najpogostejših psihičnih in vedenjskih simptomih. Del diplomskega dela se osredotoča tudi 
na finančne posledice, s katerimi se brezposelni posameznik sooča, in razlike v soočanju z 
zmanjšanimi prihodki pri brezposelnih moških ter ženskah. Opisane so tri najbolj 
priporočene možnosti merjenja stresa in vrste stresnih reakcij, ki vsebujejo telesne, 
duševne in vedenjske odzive posameznika na stresni dogodek. Podrobneje so navedeni 
vsi hormoni, ki se sproščajo v telesu posameznika ob doživljanju stresa, ter raziskave, ki 
kažejo na optimalnejše soočanje s stresom in pomoč pri odpravljanju stresa s pomočjo 
telesne aktivnosti, razbremenjevanja in sproščanja telesa ter duše.   
V raziskovalnem delu so prikazani duševni, vedenjski in telesni znaki, ki so jih sodelujoči v 
raziskavi doživljali zadnji mesec kot posledico stresa pri prenehanju delovnega razmerja. 
Interpretirani so pridobljeni podatki o vplivu brezposelnosti na posameznikovo 
samopodobo in na spremembe pri samovrednotenju, ter na občutek koristnosti oziroma 
nekoristnosti. Prikazani so podatki, koliko časa in pozornosti so sodelujoči v raziskavi 
posvetili drugim in sebi. Del raziskovalnega dela se podrobneje osredotoča na 
prikazovanje sprememb v socialnih stikih posameznikov, ki so se jim pripetile po 
prenehanju delovnega razmerja, ter zajema podatke o najpogostejšem odzivu anketiranih 
posameznikov na stres. Obširneje je prikazano, kako sodelujoči v raziskavi obvladujejo 
svoje življenje, kakšen je njihov občutek nadzora in vpliva na dogodke ter samo življenje. 
Prav tako so navedeni najpogosteje izbrani načini sproščanja stresa ter podane ugotovitve 






2 PRENEHANJA DELOVNEGA RAZMERJA 
 
V času gospodarskih nihanj prihaja do neprostovoljnih izgub zaposlitev zaradi varčevalnih 
ukrepov in zmanjševanja delovnih virov v javnem sektorju, strukturnih sprememb, uvedbe 
nove tehnologije ter drugih razlogov. Do odpuščanj največkrat prihaja pri zaposlenih, ki 
nimajo zaželenih kompetenc in ki so zamenljivi.  
Prenehanje delovnega razmerja je podrobno opredeljeno v členih Zakona o delovnih 
razmerjih (v nadaljevanju: ZDR) in Zakonu o javnih uslužbencih (v nadaljevanju: ZJU). 
Splošno pa Ustava Republike Slovenije zagotavlja svobodo dela državljanom in tujcem pod 
določenimi pogoji in zagotavlja posameznikom prosto izbiro zaposlitve, dostopnost vseh 
delovnih mest pod enakimi pogoji, hkrati pa prepoveduje prisilno delo (Ustava Republike 
Slovenije, 49. člen). Država z zakoni opredeljuje varstvo zaposlitve in dela ter skrbi za 
nastanek možnosti za zaposlovanje svojih državljanov (Ustava Republike Slovenije, 66. 
člen). Ne more pa zagotoviti trajnosti zaposlitve, saj se delovno razmerje lahko konča 
zaradi različnih razlogov, ki so natančneje opisani spodaj. Zaposlenemu lahko preneha 
delovno razmerje, če sam tako želi ali ne in po samem zakonu (ex lege).  
Zakon o delovnih razmerjih natančno določa primere prenehanja delovnega razmerja. Na 
prvem mestu opredeljuje načine prenehanja pogodbe o zaposlitvi v sedmih alinejah: 
 s potekom časa, za katerega je bila sklenjena; 
 v primeru smrti zaposlenega ali delodajalca (fizična oseba); 
 s sporazumom; 
 z redno ali izredno odpovedjo; 
 s samo sodbo sodišča; 
 po samem zakonu, v primerih, ki jih ta zakon določa (ex lege); 
 v drugih primerih, ki jih zakon določa (ZDR, 77. člen).  
Prenehanje pogodbe o zaposlitvi s časom, za katerega je bila sklenjena, preneha veljati 
brez odpovednega roka s potekom roka sklenitve ali z izpolnitvijo razloga oziroma dela, 
zaradi katerega je bila sklenjena. Delojemalcu zakon odobrava odpravnino in narekuje, da 
se pogodba za določen čas lahko konča tudi zaradi drugih razlogov in tudi predčasno, če 
se stranki o tem strinjata (ZDR, 79. člen). Kot je že iz samega imena naslednjega člena 
razvidno, pogodba o zaposlitvi preneha zaradi smrti delojemalca ali delodajalca, razen v 
primeru delodajalca, če njegov naslednik nadaljuje z dejavnostjo (ZDR, 80. člen). V členu 
prenehanja pogodbe o zaposlitvi s sporazumom je navedeno, da pogodba o zaposlitvi 
preneha s sklenitvijo sporazuma med strankama in veleva, da je prenehanje veljavno 
samo v primeru pisnega sporazuma (ZDR, 81. člen).  
Pri naslednjem načinu prenehanja delovnega razmerja se ločita redna in izredna odpoved, 
ki se razlikujeta po opravljanju odpovednega roka. V slednjem primeru tega ni potrebno 
opraviti. V primeru redne odpovedi zakon narekuje utemeljene in neutemeljene 
odpovedne razloge delodajalca in delojemalca. V prvi točki 89. člena so navedeni razlogi 
redne odpovedi: poslovni razlog, nedoseganje pričakovanih delovnih rezultatov, krivdni 
razlog, nezmožnost opravljanja dela zaradi invalidnosti ter neuspešno opravljeno 
poskusno delo (ZDR, 89. člen).  
Med neutemeljene odpovedne razloge se šteje začasna odsotnost z dela zaradi bolezni, 
poškodbe, nege družinskega člana ali starševskega dopusta. Naslednja alineja veli, da 
razlog ni upravičen, če se zoper delodajalca vloži tožba ali pa je zaposleni udeležen v 
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samem postopku ugotavljanja kršitev pogodbenih in drugih obveznosti. Nadalje je kot 
neutemeljeni odpovedni razlog določena udeležba v sindikalnih dejavnostih izven 
delovnega časa ali med delovnim časom z dovoljenjem delodajalca ali že samo članstvo v 
sindikatu. Udeležba v stavki, kandidatura za funkcijo delavskega predstavnika, 
diskriminacija in začetek prostovoljnega služenja vojaškega roka so naslednji razlogi, ki 
niso utemeljeni načini odpovedi pogodbe o zaposlitvi. Prvi odstavek 75. člena opredeljuje 
spremembo delodajalca, kar prav tako ni utemeljeni odpovedni razlog (ZDR, 90. člen).  
Zakon opredeljuje tudi redno odpoved pogodbe o zaposlitvi v primeru stečaja, prisilne 
likvidacije in prisilne poravnave podjetja ali organizacije delodajalca (ZDR, 104 – 107. 
člen).  
Na podlagi tega zakona pa lahko zaposleni in delodajalec koristita izredno odpoved v 
primerih, ko ni več mogoče nadaljevati delovnega razmerja (ZDR, 109. člen). Delodajalec 
lahko izredno odpove pogodbo o zaposlitvi zaradi kaznivega dejanja delojemalca, 
naklepne ali hude malomarnosti kršenja obveznosti iz tega zakona, v primeru predložitve 
lažnih podatkov ob začetku zaposlitve ali neupravičene petdnevne odsotnosti z delovnega 
mesta. Neupravičeni izostanek od dela po suspenzu se ravno tako šteje za upravičen 
razlog izredne odpovedi kot tudi odklonitev opravljanja dela pri delodajalcu prevzemniku. 
Delojemalcu se lahko izredno odpove delovno razmerje, če v času bolniške opravlja 
pridobitno delo ali pa ne upošteva navodil zdravnika. Zaradi več kot šestmesečne 
odsotnosti z dela, ki nastane po pravnomočni odločbi sodišča ima delodajalec pravico 
pogodbo o zaposlitvi odpovedati kot razlog izredne odpovedi delovnega razmerja (ZDR, 
110. člen).  
Prav tako zakon določa tudi pravico zaposlenemu, da izredno odpove pogodbo o 
zaposlitvi. 111. člen se nanaša na neplačevanje plače dveh mesecev ali nadomestila plače, 
nezagotavljanje dela več kot dva meseca, neplačevanje prispevkov za socialno varnost 
skupno tri mesece ali delno šest mesecev, ter onemogočeno opravljanje dela zaradi 
delovne inšpekcije. Delojemalec lahko pogodbo odpove tudi, ko mu delodajalec ni 
zagotavljal varnosti pri delu, enake obravnave in varstva pred vrstami nadlegovanj in 
trpinčenjem na delovnem mestu (ZDR, 111. člen). 
Sodišče v primeru prenehanja delovnega razmerja, ko nadaljevanje dela ni več mogoče, 
prizna zaposlenemu delovno dobo in ostale pravice iz delovnega razmerja ter ustrezno 
denarno povračilo, tudi če je bilo prenehanje delovnega razmerja nezakonito in če je ena 
od strank pogodbo o zaposlitvi izpodbijala (ZDR, 118. člen). Po samem zakonu pogodba o 
zaposlitvi preneha veljati v dveh primerih. Prvič, ko je odločba o invalidnosti ali invalidski 
pokojnini postala pravnomočna, in drugič, v primeru tujcev, ko jim delovno dovoljenje 
preneha veljati (ZDR, 119. člen).  
Prenehanje delovnega razmerja za tujce je opredeljeno v členih 11 in 12 v Zakonu o 
zaposlovanju in delu tujcev (v nadaljevanju: ZZDT) in veleva, da dovoljenje za zaposlitev 
preneha v šestih primerih. Prvič, ko poteče čas izdanega dovoljenja, drugič, če si tujec 
pridobi osebno delovno dovoljenje. Dovoljenje za zaposlitev preneha tudi s končanjem 
samega delovnega razmerja in s pridobitvijo državljanstva Republike Slovenije, ter s samo 
smrtjo tujca. Zadnja točka določa, da se delovno dovoljenje konča s prijavo (če pred tem 
ni imel dovoljenja za bivanje) ali odjavo dela tujca (ZZDT, 11. d. člen). Naslednji člen 
razlaga, kaj dovoljenje za delo sploh je in v osmi točki narekuje, pod kakšnimi pogoji 
preneha veljati. S potekom časa izdanega dovoljenja, s prenehanjem pogodbe o delu ali 
zaposlitvi in tudi s samo smrtjo tujca dovoljenje za delo preneha veljati (ZZDT, 12. člen).  
Prenehanje veljavnosti pogodbe o zaposlitvi opisuje 153. člen Zakona o javnih uslužbencih 
in narekuje, da zaposlenemu preneha delovno razmerje, če se organ, v katerem je 
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zaposlen, ukine in njegovih nalog ne prevzame kakšen drug organ. Za prenehanje 
delovnega razmerja se uporabljajo pogoji poslovnega razloga določeni v tem zakonu. 
Javnemu uslužbencu preneha veljati pogodba o zaposlitvi, če do roka, ki je bil določen v 
pogodbi, ni opravil ustreznega strokovnega izpita in niso obstajali razlogi, da ga ne bi 
mogel (ZJU, 154. člen). Isti člen opisuje prenehanje delovnega razmerja javnega 
uslužbenca, ki je bil pravnomočno obsojen zaradi naklepnega kaznivega dejanja z 
nepogojno kaznijo zapora za več kot pol leta. Za posamezne načine prenehanja delovnega 
razmerja se uporabljajo tudi področni zakoni, ta zakon in Zakon o delovnem razmerju 
(ZJU, 154. člen). Druga točka 154. člena Zakona o javnih uslužbencih veleva, da javnemu 
uslužbencu prenehata veljati tako naziv kot položaj z dnem, ko je prekinjena njegova 
pogodba o zaposlitvi. Tako kot Zakon o delovnem razmerju opisuje redno odpoved iz 
različnih razlogov, tudi Zakon o javnih uslužbencih narekuje, kdaj poteka redna odpoved 
pogodb iz poslovnega razloga, premestitvenega razloga in razloga nesposobnosti 
zaposlenega. Poslovni razlog vključuje zmanjšanje obsega nalog organa, privatizacije 
nalog iz organizacijskega, strukturnega, javnofinančnega ali drugega razloga (ZJU, 156. 
člen). 158. člen tega zakona narekuje javnim organom, kako se izogniti prekinitvi pogodbe 
o zaposlitvi javnim uslužbencem, peta točka pa nadalje razlaga, da se pogodba prekine, 
če premestitev uslužbenca pod nobenim pogojem ni mogoča. Kadar javni uslužbenec ne 
izpolnjuje več pogojev za delovno mesto, se mu lahko redno odpove pogodbo o zaposlitvi, 
če ni izpolnil spremenjenih pogojev (ZJU, 162. člen). V raziskovalnem delu diplomske 
naloge so zajeti sodelujoči, ki so bili pred prenehanjem delovnega razmerja zaposleni tako 





3 OPREDELITEV POJMA STRES 
 
Situacije, ki jih posameznik ne more obvladati ali se nanje prilagoditi, so strokovnjaki, 
vključno z Elkinom (2013), poimenovali negativni stres, ob katerem se doživlja napetost in 
čustva kot na primer jezo, krivdo ali strah, hkrati pa se stanje ravnotežja organizma 
spremeni ali poruši. Ena od posledic prenehanja delovnega razmerja je negativni stres, ki 
je podrobneje obravnavan v nadaljevanju diplomskega dela. Poznan je tudi drugi vidik, 
tako imenovan pozitivni stres, ki se doživlja kot dogodek, ki ga posameznik lahko 
obvladuje in obenem doživlja pozitivna čustva kot so zagon, veselje in navdušenje. 
Pozitivni stres se povezuje s pozitivnimi rezultati in z dobrim zdravjem (Quick, in drugi v: 
Cooper, 2005, str. 319). Diplomsko delo se ne osredotoča na pozitivni stres, temveč na 
negativni stres, zato je temu namenjeno več pozornosti. Pozitivni odnos posameznika in 
stabilno psihično stanje je potrebno, da pride do pozitivnega odnosa posameznika na 
določen dogodek. Takšen primer je doživljanje nervoze pred javnim nastopom, kjer se 
nervoza lahko tolmači kot negativni odziv telesa ali pa motivacija za boljšo izvedbo 
javnega nastopa. Stres se razvršča v dve skupini, na zdravo kratkoročno doživljanje stresa 
in nezdravo kronično doživljanje stresa. 
Endokrinolog Hans Selye je menil, da je stres začimba življenja (Hans v: Elkin, 2013, str. 
24). Beseda stress izvira iz srednje angleščine stresse (stiska), iz stare francoščine 
estresse  (tesnost), iz ljudske latinščine strictia in latinščine stristius (ozek, tesen) ter 
preteklega načela besede stringere, ki pomeni tesno priviti (American Heritage Dictionary, 
2015). Današnji pomen besede stres je drugačen od takratnega pomena (breme, pritisk) 
in kmalu je tudi Selye spremenil opredelitev pojma (kasnejše poimenovanje – napetost). 
Negativni stres je poimenovan z besedo distres, pozitivni z eustres (grško eu dober).  
Elkin (2013, str. 24) trdi, da je stres neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in 
dojemanjem sposobnosti za obvladovanje teh zahtev na drugi strani. Tudi Crane in 
Hannibal (2009, str. 324) sta podobno kot Elkin opredelila stres kot dogodek, pri katerem 
ljudje opazijo oziroma doživijo neskladnost med zahtevami situacije in dojemanjem 
njihovih sposobnosti. Navajata tudi, da so stresne situacije rezultat vnaprejšnjih 
pričakovanj ljudi, kažejo pa se kot psihološke, fiziološke, vedenjske in značajske 
spremembe pri posameznikih.  
Carver in Vargas (v: Friedman, 2011, str. 165) razlagata Hobfollov vidik pojmovanja 
stresa, ki govori o človeškem kopičenju sredstev in potrebi po zaščiti, obrambi in ohranitvi 
teh sredstev. Sredstva so lahko fizična, lahko obstajajo samo trenutno, so tudi osebne 
lastnosti ali pa so energetski viri kot na primer denar ali znanje. Teorija temelji na 
ohranitvi dosedanjih sredstev in na pridobivanju novih sredstev, stres pa se pojavi, ko so 
le ta ogrožena, izgubljena, napačno vložena ali pa je slab rezultat pričakovan. Najbolj se 
poudarjajo izgubljena sredstva, ki so osrednjega pomena pri doživljanju stresa, grožnja pa 
se tretira kot neizogibna izguba. Hobfoll (v: Friedman, 2011) razlaga svojo teorijo 
drugače, in sicer kot pomemben vidik nasproti ostalim teorijam, saj je pri njej uporabil 
ekonomsko metaforo – sredstva. Zmanjšanje negativnih dogodkov je povezano s 
povečanjem sredstev. Otežen posameznikov prehod iz negativnih dogodkov v pozitivne pa 
je povezan z upadom socialnih in osebnih sredstev. Tako lahko spremembe pri osebnih 
sredstvih nakazujejo na spremembe v depresivnem razpoloženju. Posamezniki, ki so se že 
zdravili za depresijo in ki se cenijo glede na prisotnost zunanjih dobrin, se s sredstvi želijo 
zaščititi pred pritiskom in ranljivostjo (Holahan, in drugi, v: Friedman, 2011, str. 165).  
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Dernovšek, Gorenc in Jeriček so stres definirali kot fiziološki, psihološki in vedenjski 
odgovor posameznika, ki se poskuša prilagoditi notranjim in zunanjim dražljajem 
(Dernovšek, 2006, str. 8).  
Vznemirjajoče in neprijetne situacije sprožijo v avtonomnem, simpatičnem živčevju »boj 
ali beg« odziv (Cannon v: Cooper, 2005, str. 46). Kadar moški preceni, da je zmožen 
zmagati v določeni situaciji, uporabi odziv boj, kadar pa je nevarnost prevelika, se odloči 
za odziv beg (Taylor v: McCarthy, 2005). Stres se pojavi takrat, kadar se posameznik ni 
zmožen prilagoditi določeni situaciji, torej zahteve za prilagoditev presegajo njegove 
zmožnosti. V obeh primerih se pokaže obstoj psihološkega stresa, ki vpliva na telesno 
zdravje posameznikov. Stanley (Cooper, 2005) je navedel, da je bolj primerna opredelitev 
stresa kot procesa in ne kot diagnoze. Zahteva veliko časa za prepoznavanje, še več pa za 
obvladovanje samega problema.   
Izjemno pomemben novejši model odziva na stres pa je Taylor (v: McCarthy, 2005) 
poimenovala »neguj in zbližaj se« odziv (drugo poimenovanje se glasi odziv »umirjanje in 
prijateljevanje«(Steinbaum, 2015, str. 80)), ki je značilen za ženske in je drugačen od 
tipičnega moškega »boj ali beg« odziva na stres. Pri doživljanju stresa se tako ženskam 
kot moškim v njihovem edinstvenem odzivu aktivira simpatični avtonomni živčni sistem in 
hipotalamus sprosti hormone oksitocin, vazopresin in sproščevalni hormon kortikotropin. 
Kadar ženske doživljajo stres, želijo zavarovati svoje potomce, se posvetijo negovanju in 
srbi za otroke ter se povezujejo v skupine z bližnjimi ženskami. Povezanost v večje 
skupine je značilna za ženski spol, biološko gledano so kolektivistično naravnane, moški 
pa individualno (Taylor v: McCarthy, 2005). Ravno hormon oksitocin povzroča različen 
odziv pri spolih na primer: oče se po stresnem dnevu od svoje družine umakne, pri mami 
pa je oksitocin posrednik, da se ta posveti vzgoji potomcev in skrbi za gospodinjska 
opravila. Združevanje za ženske pomeni izmenjavo pomoči in odgovornosti in ima širši 
pomen, saj je pri obvladovanju stresa zelo pomembna tudi socialna podpora. Takšen 
odziv na stresorje se v posameznici razvije v dobi adolescence in ni vidna v mlajših letih 
zaradi odsotnosti spolnih hormonov (McCarthy, 2005). Edinstven ženski odziv na stresne 
situacije ima nešteto prednosti, a najpomembnejša je zagotovo zaščita posameznice in 
njenih potomcev, kar posledično zagotavlja večjo možnost preživetja.  
Eden izmed glavnih svetovnih raziskovalcev stresa, sociolog Blair Wheaton opozarja na 
dvoumno poimenovanje pojma stres (Gottlieb, 1997, str. 45). Kot prvič, lahko pojem stres 
izvira iz družbenega okolja – kot stresor, drugič kot problem spodbude, tretjič kot biološka 
opredelitev odziva telesa in četrtič kot psihološki stres. Zadnja opredelitev je bila 
največkrat zapisana kot negativni stres oziroma distres in se v tuji literaturi natančneje 
opredeljuje kot doživljanje stresa, doživljanje tesnobnosti, doživljanje depresije. Prav tako 
prihaja do manjše zmede, saj se pojem stres uporablja pri sklicevanju na znake stresnega 
odziva.  
Selye (v: Elkin, 2013, str. 30, 31) je za lažje razumevanje stresa oblikoval model ABC, ki 
natančno opisuje, kaj je stres. Pod točko A se skriva Aktivirajoči dogodek oziroma stresor. 
Miselna Baza oziroma točka B vsebuje vsa posameznikova prepričanja, misli in znanja ter 
dojemanje stresorja. Točka C predstavlja Celoviti odziv, torej telesni, vedenjski in psihični 
znaki, ki so posledica teh prepričanj. Model stresa ABC pojasnjuje vlogo posameznikovega 






Slika 1: Model stresa ABC po Hansu Selyu 
 
Vir: Elkin (2013, str. 30, 31) 
 
Drug model stresa, bolezni in zdravja, ki ga je Selye oblikoval, je poznan pod imenom 
splošni adaptacijski sindrom. Vpliv čustev na zdravje je eden od Selyevih glavnih 
prispevkov psihosomatski medicini, model pa temelji na razlagi fiziološkega odziva telesa 
ljudi ali živali na doživljanje grožnje. Nadalje razlaga, da stres velikokrat vodi v fizični zlom 
posameznika. Različni dogodki oziroma stresorji lahko povzročijo generaliziran odziv v 
organizmu posameznika, ko se poskuša prilagoditi posameznemu dogodku in se skuša 
vrniti v normalno delovanje. Pripravljenost organizma na akcijo se najprej začne z 
odzivom hipotalamusa, ta vodi v pospešeno delovanje nadledvične žleze, ki izloča 
kortikosteroidne hormone. Kadar organizem ni zmožen preiti v stanje homeostaze obstaja 
možnost negativnega zdravstvenega stanja (Selye v: Friedman, 2011, str. 27). 
Leta 1984 sta psihologa Susan Folkman in Richard Lazarus prvič dokazala, da stres ni 
odvisen samo od obremenitev. Dokazala sta, da velik delež temelji na moderatorjih, kot 
so proces spoprijemanja s stresom, socialna opora, osebna čvrstost, izkušnje, psihofizično 
stanje, življenjski slog, DNK, zdravstvene navade (Lazarus & Folkman v: Krohne, 
2002).Način doživljanja stresa prevlada nad samim stresnim dogodkom. Skozi oči 
sociologov je stres del družbenega procesa, sociološki vpliv pa se kaže kot osebna stiska 
posameznika in je odvisen od posameznikove sposobnosti vključevanja v družbo, soočanja 
z izgubami, soočanja s konflikti. Rezultat reševanja osebnih stisk se kaže v čustvenem 
zdravju posameznika in lahko vodi tako v razvoj čustvene inteligence kot v nastanek 
metastaz (Stanley & Burrows v: Cooper, 2005, str. 88).  
Glede na kulturno raznolikost na področju Azije besede stres ne razumejo v skladu z 
zahodnim stališčem. Pravzaprav ni enakovredne pojmovne opredelitve, najbližje 
zahodnemu stališču pojmovanja stresa sta besedi klesha in duka (Ramachandra Rao v: 
Cooper, 2005, str. 2016). Obe temeljita na Samkhya filozofiji, jogi in ajurvedi. Prva se 
nanaša na vidik stresorjev, druga pa na potek nesrečne izkušnje, ki jo je doživel 
posameznik in vpliva zunanjih dejavnikov. Vzhodno poimenovanje stresa temelji na 
holističnem pristopu, torej celostni obravnavi, saj vpliva tako na duhovno in metafizično 
raven kot na nivo odzivanja posameznika.   
C – Celoviti 
odziv 
(občutja) 










4 SPROŽITELJI STRESA IN NJEGOVO MERJENJE 
 
Stresorji ali sprožitelji stresa so možni stresni dogodki, osebe ali dejavniki (Elkin, 2013). 
Stresorji se seštevajo in mednje se uvrščajo tudi nakup stanovanja ali preselitev, poroka 
in rojstvo otroka, ki so povezani s srečnim doživetjem, a so kljub temu stresni kot na 
primer prometna nesreča. Sprožitelji stresa so razdeljeni v dva sklopa. V prvi sklop se 
uvrščajo stresorji, ki jih zazna vsak posameznik drugače in na katere se vsak odziva 
drugače. V drugi sklop Elkin (2013) uvršča univerzalne stresorje, kot so vojni dogodki in 
težja bolezenska stanja.  
Tipičen primer stresnega dogodka se začne s spodbudo razporeditve fizioloških procesov v 
telesu, ki bodo verjetno pripeljali do stresne reakcije. Z drugimi besedami: stresorji so 
obremenilni dogodki ali stanja (McGrath v: Cooper, 2005, str. 8).  
Stresorje se deli na akutne stresorje in kronične stresorje. Prvi temeljijo na doživljanju 
stresa takoj, slednji pa trajajo dolgo. Značilno za prve je, da se telo, ki se spopada s 
stresom sčasoma vrne v homeostazo (Termania, 2015). Slednji pa so značilni za dolgo 
trajajoče dogodke, pri katerih se telo ne vrne v homeostazo, temveč je podvrženo 
bolezenskim stanjem telesa. Ob doživetju stresnega dogodka se v telesu začne proces 
sproščanja stresnega hormona kortizola. Razlika je tudi ta, ali je stresor neprestano 
navzoč v življenju posameznika, realistično ali namišljeno (Dernovšek, Gorenc & Jeriček, 
2012).  
Posameznika v življenju opredeljuje več vlog, na primer vloga otroka, partnerja, starša, 
sorojenca, prijatelja, vloga nadrejenega ali podrejenega v sklopu zaposlitve, vloga 
zaposlenega, itd. Te vloge se velikokrat prekrivajo in so si ob istem času nasprotujoče, kar 
povzroča nemalo preglavic, dr. Levi pa uvršča vloge med najizrazitejše stresorje v življenju 
posameznika (Levi v: Cooper, 2005 ). Predstave in želje, ki se pojavijo v teh vlogah, naj bi 
posameznik uskladil s srčnimi željami, v nasprotnem primeru naj bi vloge presegle mejo in 
posameznik se začne istovetiti z njimi.   
Nadalje pa Nelson in Simmons (v: Cooper, 2005. str. 311) razlagata različno doživljanje 
vlog v stresnih situacij pri obeh spolih. Pri ženskah prevladujeta stresorja 
preobremenjenost in nesoglasja, prepiri v medsebojnih odnosih. Ženske so povprečno 
delovno obremenjene 78 ur na teden, za 10 ur na teden več kot moški. Povečan obseg 
dela pri ženskah ima posledice na zdravje posameznic. Stresna hormona adrenalin in 
kortizol ostajata tudi v času počitka na visoki ravni (Lundberg & Frankenhauser v: Cooper, 
2005, str. 311).  
Glavni razlogi za prepire in nesoglasja so nasprotujoča si pričakovanja v vlogah partnerice, 
mame in delavke nasproti ostalim družbenim in osebnim vlogam (Frankenhauser v: 
Cooper, 2005, str. 310). Stresne so tudi ovire na poti napredovanja oziroma zasedanja 
višjih položajev, ena od takih je tako imenovan »stekleni strop«, pa tudi ovire, ki 
nastanejo po rojstvu prvega otroka. Zadnje raziskave v Združenem kraljestvu Velike 
Britanije in Severne Irske so pokazale visoko stopnjo gospodinj, ki ostanejo doma po 
porodu ali pa žensk, ki zasedejo precej nižje delovno mesto kot pred odhodom na 
materinski dopust. Leta 2014 je bilo nezaposlenih žensk 38,3 %, od tega je večji delež 
gospodinj (Labour Force Survey v: Bosworth & Kersley, 2015, str. 19). 
Za moške sta pritisk in neuspeh najbolj stresni izkušnji, saj poskušajo izpolniti 
pričakovanja v zvezi z moško vlogo posameznika. Službeni stresorji, ki prizadenejo moške, 
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so dolg delovnik, obsežna potovanja, pričakovanja do druženja izven službe, politika 
organizacije, pomanjkanje časa za preživljanje z družino in prenehanje delovnega 
razmerja (Alvesson v: Cooper, 2005, str. 311). Stres jim povzroča tudi zmedenost glede 
večje vključenosti v gospodinjska dela in nasproti prevzemanje odgovornosti za družino, 
tudi finančno odgovornost (Bond, in drugi, v: Cooper, 2005, str. 311).   
Pri osredotočenju na stres kot individualnem procesu obstajajo močni zadržki o konceptu 
stresorjev, ki nakazujejo, da so dogodki in okolje neodvisni od posameznika (Lazarus & 
Folkman v: Cooper, 2005, str. 19). Pri psiholoških pristopih pojmovanja stresorjev je 
postalo najbolj ključno to, kolikšen pomen daje posameznik določeni situaciji (Prrewé & 
Zellars v: Cooper, 2005, str. 19).  
Glede na to, da so poznani tako univerzalni stresorji kot tudi stresorji, katerih stopnjo 
napetosti lahko ocenijo samo posamezniki sami, so poznani tudi dejavniki, zaradi katerih 
so različni odzivi ljudi na enake situacije. Odziv na stres je odvisen predvsem od časa, 
kdaj se dogodek pojavi, števila ponovitev takšnih dogodkov in tudi obremenjenosti 
posameznika z določenim dogodkom. Na stresni dogodek je lahko slabši odziv tudi, če 
posameznik predvideva, da nima moči za spreminjanje dogodka, ki mu je pomemben in 
da se bo v prihodnosti verjetno ponavljal. Splošni dejavniki, ki vplivajo na odziv 
posameznika, so starost, spol in znanje posameznika tako o stresu kot tudi, o uporabi 
veščin za obvladovanje stresa (Elkin, 2013).  
Dobro uveljavljeno je tudi mnenje, da kultura vpliva na vrednote in pogled na življenje pri 
posameznikih. Primeri so: kultura Združenih držav Amerike daje velik pomen delu; 
mladost in lepota je v Južni Koreji ena izmed najvišje uvrščenih vrednot, kar se opazi 
predvsem pri uporabi moške kozmetike in lepotnih operacij; razlika med dajanjem 
pomena prepihu v Sloveniji in nasproti na Islandiji. Smernice okolja lahko povzročajo 
posameznikom dodatne stresorje, v vsaki družbi pa obstajajo posamezniki ali večje 
skupine, ki ne sledijo tem smernicam.  
Nov vidik virov stresa pri kroničnem stresu navaja šest skupin, ki izhajajo iz družbenega 
okolja, saj je ta neposredni vir stalnih stresorjev (Lepore v: Gottlieb, 1997, str. 134). Že 
zgoraj omenjena vloga zaposlenega spada med družbene vloge, ki jih navaja Lepore, pa 
tudi stresne življenjske dogodke, stigmatizacijo, migracije, preobremenjenost s strani 
družbenega pritiska in osamljenost.  
Tudi pri merjenju kroničnega stresa je izguba zaposlitve kot eden izmed stresnih 
življenjskih dogodkov uvrščena v sam vrh lestvice stresorjev. Najmočnejše občutje stresa 
povezanega z izgubo zaposlitve pa se kaže prav v teoriji istovetenja z družbenimi vlogami, 
posebno še z družinsko vlogo in vlogo zaposlenega. Ti vlogi sta še posebno stresni v 
primerih, ko nastanejo težave ali pa je sedanje delovanje v njih ogroženo. Družba je s 
svojimi splošnimi vrednotami uvedla družbene vloge in iz tega so nastali določeni pritiski, 
bremena za posameznika (odgovornost za druge ljudi, medosebni spori, pričakovanja 
glede tekmovalnosti, besedna ali psihična nadlegovanja oziroma zanemarjanja, 
pomanjkanje podpore družine ali nadrejenega, problemi v sporazumevanju, neenakost v 
delitvi dela v gospodinjstvu ali službi (Lepore v: Gottlieb, 1997, str. 138). Tak primer so 
tudi prekomerne telesne in kognitivne zahteve, ki nastajajo zaradi preobremenjenosti s 
poistovetenjem z eno ali več družbenimi vlogami.   
 
V nadaljevanju sta prikazani dve lestvici stresnih dogodkov, iz katerih je razvidno, da je 
prenehanje delovnega razmerja dogodek, ki znatno zaznamuje posameznikovo življenje.   
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Tabela 1: Lestvica stresnih dogodkov 1 
 Stresni dogodek 
1. Izguba ljubljene osebe 
2. Huda bolezen ali poškodba 
3. Ločitev ali razveza 
4. Hude finančne težave 
5. Izguba zaposlitve 
6. Poroka 
7. Selitev 
8. Spor z dobrim prijateljem 
9. Rojstvo otroka 
10. Upokojitev 
Vir: Elkin (2013, str. 343 – 346) 
 
Elkin (2013, str. 253) je na podlagi raziskav uvrstil stresni dogodek izgube zaposlitve na 
peto mesto. Poleg skrbi, ki jih prinese novo-nastala situacija, posameznika bremenijo tudi 
denarne skrbi. Sprašuje se, ali ima dovolj denarja, da poskrbi zase in za svojo družino, 
skrbi ga zaradi dolgov in zaradi posledične izgube denarja, ki ga trenutno ima (povečani 
stroški in na drugi strani prekinjen dotok plače). Pomanjkanje denarja je skoraj vedno 
vzrok za občutenje veliko stresa. Dohodki se zmanjšajo ali pa se popolnoma prekine dotok 
dohodkov, stres povzročajo izdatki in možni večji obroki za kredit ali hipoteko, poleg tega 
pa še mišljenje posameznika, da vsega tega ne bo zmogel.  
Še bolj stresno je, kadar se posameznik vrednoti s stališča opravljanja določenega poklica. 
Ko službo izgubi, se pojavi občutek poraza, zaradi česar se lahko počuti manjvrednega. 
Skrbi ga, ali bo dovolj hitro našel primerljivo zaposlitev z ustrezajočo plačo (Steinbaum, 
2015, str. 344, 345). 
Kadar se delovno razmerje konča hitro, posameznik še vedno razglablja o najbolj 
specifičnih virih stresa na delovnem mestu, kot so negotovost zaposlitve, ki se je izkazala 
za adekvaten strah, nizka plača, težavne stranke, grozovit šef, neprijetni sodelavci, 
prekratki časovni roki, obrekovanje v pisarni in pomanjkanje časa za družino ter zase. 
Poleg tega se lahko pojavi občutek izgubljenosti ob prenehanju povečanega dovoda 
adrenalina, ki ga posameznik zaznava ob opravljanju dela (Elkin, 2013, str. 295, 296). Več 
prostega časa prinese tudi možno zdolgočasenost, ki posledično vodi do večjega vnosa 
hrane v telo in opuščanje telovadbe (Steinbaum, 2015, str. 287). 
Steinbaum (2015, str. 233) navaja, da je prenehanje delovnega razmerja z vidika miselnih 
procesov bolj stresno za ženske posameznice, saj ženske neprimerno več kot moški 
razmišljajo o enem samem dogodku in pri tem se vsakokrat izločajo stresni hormoni, ki 
vplivajo na delovanje srčno-žilnega sistema. Kritična je zaznana količina stresa, ki pa ni 
vedno odvisna od resnosti dogodka. Glede na uvrstitev obravnavanega dogodka se le-ta 






Tabela 2: Lestvica stresnih dogodkov 2 
 Stresni dogodek 
1. Smrt zakonca ali partnerja 
2. Ločitev ali razveza 
3. Ločeno zakonsko življenje 
4. Prestajanje zaporne kazni 
5. Smrt bližnje osebe 
6. Težja bolezen ali poškodba 
7. Poroka 
8. Izguba zaposlitve 
9. Ureditev zakonskih nesoglasij 
10. Upokojitev 
11. Zdravstvene težave družinskega člana 
12. Nosečnost 
13. Težave v spolnosti 
14. Rojstvo novega družinskega člana 
15. Spremembe na delovnem mestu 
16. Večje finančne spremembe 
17. Smrt bližnjega prijatelja 
18. Zamenjava vrste dela 
19. Pogosti prepiri s partnerjem 
20. Zadolžitev za velike vsote denarja 
21. Težave pri poravnavi dolgov ali posojil 
22. Spremembe odgovornosti v zaposlitvi 
23. Otrokovo odhajanje od doma 
24. Manjše kršitve zakona 
25. Nedoseženi osebni cilji 
26. Partnerjeva upokojitev ali začetek kariere 
27. Začetek ali konec šolanja 
28. Sprememba bivališča 
29. Sprememba osebnih navad 
30. Težave z nadrejenimi 
Vir: Holmes & Rahe (1967, str. 216) 
 
Psihiatra Thomas H. Holmes in Richard H. Rahe sta lestvico poustvarila z raziskovanjem 
5000 bolnikov. Za razliko od psihologa Allena Elkina sta obravnavala veliko večje število 
stresnih dogodkov (43), raziskave pa so pokazale tudi nekaj razlik. Izgubo zaposlitve sta 
psihiatra uvrstila tri mesta nižje kot Elkin, in sicer na osmo mesto, upokojitev pa enako kot 
Elkin na deseto mesto. Iz tega je razvidno, da je prenehanje delovnega razmerja velik 
stresni dogodek, ki vsekakor vpliva na posameznikovo življenje, družabno življenje, 
preživljanje več časa v domačem okolju in s tem tudi na porušenje ustaljenega ritma. 
Prekinitev delovnega razmerja potegne za sabo izgubo stalnega pritoka financ, tudi izgubo 
občutka uspešnosti in smisla življenja.  
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Finančne težave so na njuni lestvici pristale na 16. mestu, Elkin pa jih je po izsledkih 
svojih raziskovanj uvrstil na 4. mesto. Pod finančne težave, ki jih lahko povzroči 
prenehanje delovnega razmerja, se uvrščajo  tudi 20., 21. in 28. mesto z lestvice. 
Posledično se lahko posameznik pri prenehanju delovnega razmerja zadolži za večje vsote 
denarja in ima tudi težave pri odplačevanju posojil in dolgov. Zaradi slabše finančne 
situiranosti se lahko pojavi tudi sprememba bivališča, vse našteto pa tako ali tako vpliva 
na posameznikove vsakodnevne navade.  
Dogodki, ki imajo pozitiven predznak in za katere je znano, da so veselega značaja, kot 
sta na primer poroka in rojstvo otroka, enako spadajo na lestvico stresnih dogodkov, saj 
se takšni dogodki povezujejo s situacijami v katerih se občuti veliko stresa in povzročajo 
različne strahove, tudi misel na prihodnost.  
Od leta 1967 do danes se je marsikaj spremenilo, tako družbene vrednote kot osebna 
vrednostna merila. V sedanjem času je veliko poudarka na materialnih dobrinah in 
družbenem razslojevanju (Elkin, 2013). Uvrstitev stresnih dogodkov na lestvici stresnih 
dogodkov Holmesa in Rahea bi lahko bila v današnjem času drugačna, na njej bi verjetno 
pristal tudi stres zaradi staranja oziroma strah pred staranjem, sram zaradi samskosti in 
oblike motenj hranjenja.  
Glede na zdravstveno stanje posameznika se skozi leta stresni dogodki seštevajo. Zato je 
zelo pomembno, da se posameznik nauči obvladovati njemu stresne dogodke in odzive 
(Pšeničny v: Mezinec, 2009).  
Na področju merjenja stresa je bilo narejenih veliko znanstvenih raziskav, ena izmed 
najzanimivejših pa je nastala s sodelovanjem članov ustanove za duševno zdravje iz 
Ontaria in ustanove William T. Granta iz New Yorka. Osredotočili so se na deset področij, 
področje dela oziroma zaposlitve pa obravnava kar tri klasifikacije, ki veljajo za 
brezposelne posameznike. Na lestvico merjenja stresnega odziva so uvrstili predpostavko 
opravljanje kratkoročnega dela, ki ne vodi v napredovanje ali zaposlitev. Pri naslednjih 
dveh so se osredotočili predvsem na brezposelne ženske. Prva predpostavka se sklicuje na 
iskalko zaposlitve, ki ne najde želene zaposlitve. Zadnja se osredotoča na bolj poglobljeno 
psihično doživljanje stresa pri brezposelnosti, občutenje, da tudi kot gospodinja 
posameznica ni cenjena. Predpostavke so navedene kot uvid v zahtevnejše raziskave.  
V nadaljevanju sta opisani dve praktični tehniki merjenja občutenja stresa v posameznih 
situacijah. Preden se posameznik odloči za tehniko, ki mu bo pomagala pri obvladovanju 
stresa, se mora zavedati, pod kakšnim stresom je. To najlažje prepozna tako, da si 
preprosto »izmeri« stopnjo stresa, ki jo trenutno doživlja.  
Zaenkrat še ne obstaja naprava, ki bi posamezniku olajšala merjenje stresa, pač pa mora 
po različnih tehnikah sam ugotoviti, kje na lestvici je. Pri prvi tehniki je ključnega pomena, 
da posameznik sam sebe dobro pozna in zna poslušati svojo intuicijo. Tehnika je 
enostavna, postaviti si je potrebno vprašanje: »Koliko stresa sem ravnokar občutil?« Poleg 
tega je potrebno spremljati svoje telesne in vedenjske pa tudi duševne znake in predvsem 
spremembe znakov v trenutnem stresnem dogodku ter pred njim. Vse to se zabeleži v 
tabelo ali beležnico in primerja s kasnejšimi stresnimi dogodki (Gottlieb, 1997, str. 70).   
Drug pripomoček, po katerem se občutenje stresa lahko izmeri, je stresomer. Stresomer 
je priročen pripomoček, s katerim si lahko posameznik vsaj na začetku pomaga pri 
merjenju stresa. Legendo si lahko prilagodi svojim potrebam, lestvica pa je koristna in 




Grafikon 1 prikazuje stopnje občutenja stresa pri posamezniku, ki uporablja predstavljeni 
stresomer. Stopnja 1 označuje psihično, vedenjsko in telesno stanje posameznika, ki 
trenutno sploh ne občuti stresa, pod stopnjo 10 pa se uvrsti posameznik, ki je zelo 
obremenjen in napet. Stresomer vsebuje 10 stopenj občutenja stresa zaradi različne 
obravnave in doživljanja posameznih dogodkov in pomaga posamezniku, da lažje 
prepozna, katerih dogodkov ne more obvladovati ali se jim prilagoditi.  
 
Grafikon 1: Stresomer 
 
Vir: Elkin (2013, str. 35) 
 
Stresomer pa ni edina lestvica, po kateri si posameznik lahko meri raven stresa. Psihologi 
priporočajo kombiniranje več metod, med njimi tudi pisanje občutkov in opisovanje 
situacij v dnevnik, saj se samo tako pokaže realna slika reagiranja posameznika na 
določeno stresno situacijo.  
Tabela 3 prikazuje primer lestvice, s pomočjo katere se lahko posameznik orientira pri 
zapisovanju stresnih dogodkov, njegovega razmišljanja, ki se je ob dogodku porodilo in 
njegovega odziva na stresni dogodek. Lestvica je koristna tudi pri procesu učenja 
optimalnega odzivanja na določene stresne dogodke, saj posamezniku pusti čas za 


















Zadnji čas, da poiščem pomoč
Stres mi povzroča veliko težav









Tabela 3: Lestvica merjenja stresa s praktičnimi primeri 
A – stresni dogodek B – razmišljanje C – odziv P – priporočljivi 
odziv 
Dogodek, ki se je 
pripetil 
Kaj sem pomislil in 
koliko časa sem 
razmišljal o tem 
dogodku 
Kako sem se 
čustveno in telesno 
odzival na 




kako bi se moj 
organizem na 
dražljaj moral 
odzvati na lestvici 
od 1 do 10, ocena 




Gneča na avtocesti mudi se mi, spet 




2 ali 3 
Bliža se izpit na 
fakulteti 
ne znam zadosti, 




nohtov, 7  
2 













Vir: Elkin, (2013, str. 33, 34) 
 
Lestvica vsebuje vsakdanje primere, ki lahko posamezniku pomagajo pri merjenju stopnje 
doživljanja stresa. Ocene od 10 do 8 vsebujejo življenjsko pomembne stresorje, kot so 
izguba ljubljene osebe, huda bolezen in finančne izgube. V to skupino se uvrščajo tudi 
izguba službe in ločitev od partnerja.  
Od 7 do 4 spadajo vse pomembne stvari, za katere pa niso značilne usodne posledice. 
Primeri takšnih dogodkov so manjše poškodbe, kot so zlomi in zvini, vsi dogodki, ko se 
posameznik sooča s pokvarjenimi stvarmi ali pa jih izgubi, in nenazadnje tudi spori z 
ljubljenimi osebami. 
Od 1 do 3 se opredeljujejo vsakodnevni dogodki, ki posamezniku niso prijetni in mu ne 
ugajajo, kot mu ne ugaja nevljuden prodajalec, a to ne bi smel biti večji problem. 
Neprijeten je tudi dež, če posameznik nima pri sebi dežnika, ali pa njegovo zamujanje ali 




5 STRES IN DRUGE POSLEDICE PRENEHANJA DELOVNEGA 
RAZMERJA 
 
Nagon za delo je prirojena in močna težnja, ki vpliva na posameznikovo fizično moč, na 
njegove spretnosti in talente, kadar želi doseči zadane cilje in biti ustvarjalen ali pa samo 
izraziti samega sebe (Morin, 2004, str. 1). Delo igra ključno vlogo pri ohranjanju zdravja 
posameznika, poleg tega pa krepi tudi njegovo samospoštovanje. Posamezniki se za točno 
določeno zaposlitev odločijo na podlagi lastnih vrednot in trenutnega stanja. Kadar 
zaposlitev pomeni posamezniku smiselno in pomembno delo, kjer dosega pomembne 
dosežke in ni zgolj preživetveni dejavnik, lahko ta razvije občutek za lastno identiteto, 
vrednost in dostojanstvo. Takšna zaposlitev ne prispeva samo k razvoju in rasti 
posameznika, ampak tudi k izboljšanju njegovih življenjskih razmer in razmer ožje ali širše 
okolice. Prispevek svetu, ki se ustvari v službi, pomeni za človeka obstoj in kaže na to, da 
je le ta viden v njem, spada vanj in ima občutek pripadnosti (Fromm v: Morin, 2004, str. 
3). Hkrati si zaposleni posameznik ureja družbeno življenje, ustvarja nova poznanstva in 
uporablja svoje talente, ki mu pomagajo pri občutenju zadovoljstva, ko presega samega 
sebe in si krepi inteligenco ter domišljijo. Pri zaposlitvi, ki jo posameznik dojema kot 
smiselno za njegov obstoj, nastaja v njem občutek sposobnosti in moči, čuti da je 
učinkovit. Posledično se lahko trudi postati boljša oseba in razvije občutek za pomoč 
drugim ljudem, hkrati pa spoznava samega sebe. Morin (2004) je razdelila pomen 
zaposlitve na tri dele, in sicer: pomembnost dela, ki mu ga vsak posameznik drugače 
pripisuje in ga vrednoti; naravnanost osebe, ki podzavestno vodi njena dejanja; skladnost 
med posameznikovimi pričakovanji, vrednotenjem in vsakodnevnim udejstvovanjem 
nasproti njegovi zaposlitvi (Morin, 2004, str. 4).   
Zaposlitev v prvi vrsti zagotavlja finančna sredstva, s katerimi lahko posameznik prosto 
razpolaga. V današnjem času je zelo pogosto, da si posameznik oblikuje lastno identiteto 
glede materialnih zmožnosti, družbenega udejstvovanja, prostočasnih aktivnosti, 
družbenega razslojevanja in doprinosa svetu. Splošna potreba človeštva je biti potreben in 
koristen. Vse to posredno nudi zaposlitev, kakor tudi urejen in razporejen čas ter 
omogoča stike z ljudmi izven družinskega (osnovnega) kroga. Prenehanje zaposlitve 
prinese spremembe v odnosu do sebe in okolja, vpliva na vedenje, fizično in psihično 
zdravje posameznika, vse to pa vodi do zaznavanja in doživljanja stresa (Bratina v: 
Boštjančič & Delić, 2014, str. 170). Brezposelni posamezniki imajo ponavadi slabše 
zdravstvene navade, prehranjujejo se s hrano slabše kakovosti in manjšo vsebnostjo 
vitaminov in mineralov, več sedijo in se manj gibajo, zaužijejo več alkohola in pokadijo 
več tobačnih izdelkov kot zaposleni posamezniki. Vendar si raziskave o povečanem 
uživanja alkoholnih pijač in tobačnih izdelkov pri brezposelnih osebah niso enotne. Enotne 
podatke o povečanem uživanju navedenih izdelkov so pridobili samo v primeru, ko 
brezposelne osebe niso imele dovolj prihrankov ali ostalih dohodkov v novo nastalem 
dogodku (Leahy, 2013). Brezposelnost posameznika vpliva tako na njega samega kot na 
ostale družinske člane, okolico, gospodarstvo, itd. Velik vpliv stresa pri prenehanju 
delovnega razmerja se kaže pri novorojenčkih brezposelnih mamic, saj se rojevajo s 
povprečno nižjo telesno težo kot otroci katerim mamic, ki jim zaposlitev prinaša 
zadovoljstvo (Dooley & Prause v: Belle & Bullock, 2016).  
Velik poudarek je na občutku varnosti, ki ga daje zaposlitev posamezniku. Ko se delovno 
razmerje konča, posameznik izgubi občutek varnosti, pridobi strahove o prihodnosti, ki 
vodijo do tesnobnosti, in lahko posledično začne dvomiti v svojo samopodobo in 
sposobnosti (Pačnik v: Boštjančič & Delić, 2014, str. 170). Stanje se slabša z vedno 
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daljšim časom brezposelnosti. Stanja, ki so odraz prenehanja delovnega razmerja, so 
podrobno opisana v poglavju o znakih stresa. Dostojno delo prispeva k ciljem in smislu 
življenja, kar je ena od najpomembnejših prioritet za duševno zdravje človeka. Dostojno 
delo zagotavlja posamezniku organizirano življenje skozi dneve, mesece in leta, poleg 
tega pa spodbuja tudi identiteto in samospoštovanje, zagotavlja vključenost v družbo, 
materialne dobrine ter dostojne življenjske razmere (Levi v: Cooper, 2005, str. 351). 
Odzivi na stres so boljši pri posameznikih z dobro samopodobo, pri posameznikih, ki 
dvomijo o sebi ali se težje soočajo s spremembami, pa občutno slabši. Takšen dogodek v 
posamezniku s slabšo samopodobo spodbudi negativne misli o njem samem in negativno 
vpliva na uspešno iskanje in pridobitev nove zaposlitve. Pri tem se lahko pojavi tudi izguba 
osebnega dostojanstva, posebno kadar se posameznik istoveti z družbeno vlogo 
zaposlenega (Grayson, 2016).  
Warr in Jackson (v: Fielden, 1999, str. 85) sta navedla, da je imelo 66 % sodelujočih v 
raziskavi po prenehanju delovnega razmerja zmanjšane dohodke, skupni prihodki na 
gospodinjstvo so bili sedaj samo še 33 % do 50 % v primerjavi s prejšnjimi prihodki. 
Takšno izgubo prihodkov sta opredelila kot življenje brezposelnih posameznikov v relativni 
oziroma popolni revščini, kar očitno vpliva na poslabšanje fizičnega in psihičnega zdravja. 
Finančne posledice so občutili tudi posamezniki, ki so imeli prihranke ali pa so si po 
prenehanju delovnega razmerja znižali stroške, saj so redni dohodki potrebni za dostojno 
življenje. To pomeni, da so finančne posledice prenehanja delovnega razmerja občutili 
tudi premožnejši posamezniki v primerjavi z njihovim prejšnjim stanjem. Moški in ženske 
se razlikujejo tudi pri dajanju večjega pomena stresorjem pri finančnih obremenitvah, in 
sicer so prvi bolj zaskrbljeni zaradi spremenjenega stanja na slabše, medtem ko ženske 
bolj skrbi, kako bodo redno plačale položnice (Fielden, 1999, str. 86). Brezposelnost 
posameznikov in njihovo slabše finančno stanje vplivata tudi na možnosti poroke in 
ločitev. Pri brezposelnih posameznikih so opazili več ločitev in manj porok kot pri 
zaposlenih posameznikih z urejenim in boljšim finančnim stanjem (McLoyd v: Belle & 
Bullock, 2016).  
Brezposelne ženske na vodilnih položajih se tako kot moški soočajo s finančnimi in 
psihološkimi posledicami brezposelnosti, poleg tega pa se soočajo tudi s precejšnjo težavo 
pri iskanju nove zaposlitve, in sicer s stereotipom »si šef, delaj in misli kot moški« 
(Sheridan v: Fielden, 1999, str. 87). Davies in Esseveld (v: Fielden, 1999, str. 87) 
navajata, da se ženske na vodilnih položajih večkrat soočajo z diskriminacijo pri samem 
iskanju zaposlitve kot pa na samem delovnem mestu. Zatiranje naravnega delovanja in 
podrejanje ter spreminjanje prinaša dodaten stres brezposelni posameznici. V raziskavi, 
kjer je sodelovalo 40 organizacij, so opredelili najbolj iskane lastnosti vodilnih zaposlenih. 
Agresivnost, tekmovalnost, neodvisnost in samorealizacija so bile najvišje uvrščene 
lastnosti in predstavljajo popolnoma moško osebnost (Hirsh & Bevan v: Fielden, 1999, str. 
88). Dodaten stres brezposelni posameznici, ki išče zaposlitev na vodilnem delovnem 
mestu, pa prinaša tudi izolacija iz delovnega okolja in organizacijske kulture in ji prinaša 
manj uspešnosti pri iskanju nove zaposlitve kot moškim, ki se potegujejo za enakovredna 
delovna mesta (Davidson & Cooper v: Fielden, 1999, str. 88). 
Z ženskega vidika so posledice, ki jim prinaša prenehanje delovnega razmerja močno 
povezane z vlogo zaposlene, ki je zelo prisotna v življenjih posameznic. Zaposlenim 
ženskam zaposlitev ne prinaša samo rednih dohodkov, pač pa tudi zadovoljstvo in status 
ali položaj, ki so si ga ustvarile na delovnem mestu. Prinaša jim tudi dragocen in močnejši 
občutek nadzora nad svojim življenjem, vpliv ter moč (Coyle v: Fielden, 1999, str. 79).  
Moški v nasprotju z ženskami, kot glavno motivacijo za zaposlitev navajajo finančne 
razloge  (Pittman & Orthner v: Fielden, 1999, str. 79). Različne družbene vloge prinašajo 
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posameznicam tudi določen del stresa, posebno posameznicam, ki so razpete med 
domom in zaposlitvijo na vodstvenih položajih. Davidson, Cooper in Baldini (v: Fielden, 
1999, str. 81) so navedli poročanja vodilnih zaposlenih posameznic, da jim zaposlitev 
prinaša visoko stopnjo zadovoljstva, a tudi več doživljanja stresa zaradi nasprotujočih si 
vlog. Še posebno visok psihološki stres doživljajo posameznice, ki imajo več vlog v svojem 
življenju. Vključenost žensk v različne vloge, posebno v družbeno interakcijo, pa prinaša 
tudi dober vidik mnogim posameznicam, psihološko stabilnost in dobro počutje (Thoits v: 
Fielden, 1999, str. 80).  
Prenehanje delovnega razmerja posamezniku prinese tudi posledice psihičnega izvora. 
Težje ko je posameznik zaposljiv, močneje je prizadet zaradi prenehanja delovnega 
razmerja. Stopnja prizadetosti posameznika je odvisna tudi od istovetenja in cenjenja 
samega sebe večinoma z vidika poklicne poti in potrditev, ki so temu prisostvovale. 
Kuharjeva (v: Jamnik Vidic, 2014) navaja zadnje raziskave, ki poročajo o osebnih zlomih 
posameznikov po izgubi zaposlitve, kjer se lahko zamaje ali zruši celostna podoba 
posameznika in nadalje poroča o 68 % brezposelnih osebah z depresivnimi in tesnobnimi 
motnjami. Pšeničny (v: Mezinec, 2009) poudarja, da poleg vpliva na posameznikovo 
psihično stanje, prenehanje delovnega razmerja vpliva tudi na njegove ostale vidike, 
posebno na finančno stanje in družbeni status. Vpliv prenehanja delovnega razmerja na 
človeško duševno zdravje je bilo raziskano že v času velike gospodarske krize, v tridesetih 
letih prejšnjega stoletja, od koder je razvidno, da se z zmanjšanjem prihodkov pri 
posamezniku povečuje doživljanje tesnobe, ki velikokrat vodi v depresivna razpoloženja ali 
samo depresijo (Grayson, 2016).   
Fakulteta za javno zdravje, Harvard T. C. Chan, je v raziskavi med 8000 brezposelnimi 
posamezniki in kontrolno skupino zaposlenih ugotovila, da so posledice prenehanja 
delovnega razmerja tudi novonastala bolezenska stanja pri brezposelnih osebah. 
Posamezniki, pri katerih se je delovno razmerje prenehalo brez njihove »krivde«, so 
dvakrat bolj podvrženi k razvitju novih bolezenskih stanj ali resnejšega zdravstvenega 
stanja. Pri tem so najpogostejša sladkorna bolezen, srčna obolenja in povišan krvni tlak 
ter mišično skeletne bolezni (Pharr, Moonie & Bungum, 2012, str. 7). Raziskava, ki je bila 
narejena na Finskem, je pokazala na višjo umrljivost posameznikov, ki so v življenju 
doživeli brezposelnost, še posebno pri moških posameznikih in posameznikih, ki so bili 
zaposleni vsa njihova delovna leta. Posameznikom, katerim se je delovno razmerje 
prenehalo v treh letih skupno dvakrat, se je odstotek večjega tveganja za prezgodnjo 
umrljivost povečal za kar 279 % pri moških in 109 % pri ženskah (Leahy, 2013). Na 
Švedskem je bilo v podobni raziskavi ugotovljeno, da je brezposelnost nevaren življenjski 
dogodek, saj poleg višje stopnje umrljivosti povzroča pri posameznikih tudi večjo 
dovzetnost za nesreče in simptome, ki vodijo do srčno žilnih bolezni ter različnih vrst raka. 
Pogostejši so tudi samomori. V prvem letu brezposelnosti je tveganje največje, zvišuje pa 
se, kadar je posameznik večkrat doživel brezposelnost in kadar ta traja več let skupaj 
(Leahy, 2013).    
Predstavljeni sta dve lestvici stresnih življenjskih dogodkov, iz katerih je razvidno, da je 
prenehanje delovnega razmerja eden izmed najmočnejših stresorjev. Pšeničny (v: 
Mezinec, 2009) nadalje razlaga, da se posameznik v takem primeru večkrat neuspešno 
odzove oziroma so preseženi njegovi primarni obrambni mehanizmi. Reakcija 
posameznika na tak stresni dogodek je veliko hujša pri ponovnem doživljanju takšnega 
dogodka. Iz raziskave, opravljene na Univerzi v Navadi leta 2009, je razvidna povezava 
med brezposelnostjo in slabimi zdravstvenimi navadami, kot so uživanje večjih količin 
alkoholnih pijač in tobačnih izdelkov ter pomanjkanje rekreacije. Najslabše zdravstveno 
stanje se je pokazalo pri posameznikih, ki so bili brezposelni manj kot leto dni in ki so 
aktivno iskali novo zaposlitev. V raziskavi so sodelovali še brezposelni posamezniki, ki ne 
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iščejo zaposlitve, zaposleni posamezniki in kontrolna skupina. Brezposelni posamezniki so 
navedli slabše telesno zdravje in daljše ter slabše okrevanje po boleznih, imeli pa so še 
več težav s slabim duševnim zdravjem. Najpogosteje opažena je bila depresija z ostalimi 
depresivnimi razpoloženji, na drugem mestu je sledila nervoza, nato veliko prizadevanje k 
izboljšanju stanja, na četrtem mestu občutek ničvrednosti in na zadnjem mestu obup. 
Brezposelni, ki so sodelovali v raziskavi, so bili 2,1-krat pogosteje deležni zdravstvene 
oskrbe kot sodelujoči, ki so bili v času raziskave zaposleni (Pharr, Moonie & Bungum, 
2012, str. 7).  
Jick in Mitz (v: Fielden, 1999, str. 84) navajata pogostejše doživljanje psiholoških znakov 
stresa pri brezposelnih ženskih posameznicah, pri moških pa fizične znake stresa, a so 
kljub temu prisotna srčna obolenja pri doživljanju stresa, ki pa ne prizanašajo ne moškim 
in ne ženskam. Nadalje razlagata tudi o poročanju večjih količin simptomov pri stresu s 
strani žensk kot moških in navajata tudi tri naslednje razloge: ženske so bolj pripravljene 
drugim razlagati o svojih simptomih in boleznih, poleg tega pri opisovanju simptomov 
navajajo tudi psihične simptome in ne samo telesnih, ter dejansko doživijo ob takšnem 
dogodku slabše duševno stanje kot moški. Telesni znaki in bolezni, ki so pogosto prisotni 
pri moških posameznikih in so posledica stresnega odziva na prenehanje delovnega 
razmerja, so prehladi, izpuščaji, težave z dihanjem in pljuči, prebavne motnje in bolezni 
(Linn, Sandifer & Stein v: Fielden, 1999, str. 84). Brezposelni moški pogosteje tožijo, da 
se počutijo slabo in so prehlajeni, kot pa da bi resneje zboleli. Med resnejša obolenja, ki 
so značilna za brezposelne moške, spadajo kronične bolezni dihal, ishemične bolezni srca, 
visoke vrednosti kateholaminov, ki povzročajo povečano hitrost bitja srca in zvišano 
vrednost glukoze v krvi, notranje poškodbe krvnih žil in leh, srčno-žilne nepravilnosti, 
zvišan krvni tlak in poslabšanje imunskega sistema (Fleming et al v: Fielden, 1999, str. 
85).   
Prenehanje delovnega razmerja posamezniku najprej povzroči žalovanje za izgubljeno 
situacijo, nato zanikanje nastalega dogodka in jezo, ki nastane ob doživljanju različnih 
krivic, ki so se mu zgodile že med zaposlitvijo. Doživljanje krivic in občutek nemoči sta po 
prenehanju zaposlitve toliko večja, če je bilo med zaposlitvijo zaznati kakršne-koli oblike 
mobinga. Jezi sledita frustracija in občutek nemoči, prisostvuje pa tudi strah pred 
prihodnostjo in spremembami. Zadnje stanje prilagoditve je stanje sprejetosti nove 
situacije, ki je zelo pomembno za aktiven začetek novega življenjskega obdobja (Rakovec-
Felser & Ilich Klančnik, 2009).  
Pačnik (v: Boštjančič & Delić, 2014, str. 171, 172) je v treh stopnjah opisal spremembe 
posameznika ob prenehanju delovnega razmerja. Poimenoval jih je splošni prilagoditveni 
sindrom, ki obsega alarmno fazo, fazo upiranja in fazo izčrpanosti. V alarmno fazo je 
uvrstil posameznika, ki se še vedno enači z bivšo zaposlitvijo in se poslužuje razmišljanja o 
tem, kako do prenehanja delovnega razmerja ne bi prišlo ali nastalo situacijo ignorira. 
Posameznik se zatopi v dejavnosti, ki jih ponavadi opravlja med dopustom in uživa v 
prostem času in sproščanju. V tem času še ne dojame, da je brezposeln. V naslednji fazi 
se ob dalj časa trajajoči brezposelnosti posameznik vendarle identificira kot brezposelna 
oseba. To na posameznika močno vpliva, saj na začetku še zaupa v svoje sposobnosti in 
si temu primerno tudi išče zaposlitev. Išče boljšo zaposlitev od prejšnje. Sčasoma je 
pripravljen sprejeti kakršno koli zaposlitev, oziroma se zadovolji že s slabšo zaposlitvijo, 
kot jo je imel. To v veliki meri vpliva tudi na zniževanje samopodobe. Faza izčrpanosti se 
osredotoča na telesne, psihične in vedenjske posledice. Zdravstveno stanje se slabša, 
pojavljata se strah in pesimizem.  
Za učinkovito zmanjševanje stresa je potrebno občutke in čustva povedati, kar je še težje 
pri posameznikih, ki se v stresnih dogodkih zaprejo vase in svojih občutkov ne delijo z 
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ostalimi. Pri posameznikih, ki zadržujejo občutke in čustva zase in jih poredko izražajo, se 
pogosto pojavlja somatizacija (Linn, Sandifer & Stein, 1985). Ameriški inštitut za delo in 
zdravje je navedel, da se ob prenehanju delovnega razmerja pri posamezniku zmanjšajo 
tudi družbeni stiki, kar povzroča dodaten stres in lahko pripelje posameznika do 
osamljenosti in/ali popolne izolacije. Za izogibanje družbenim stikom, ki vodi do izolacije, 
so pogosto krivi razlogi, kot na primer: občutenje sramu in zadrege, krivde in 
pomanjkanja denarja. Zaposlitev je pomembna za posameznika tudi z vidika družbene 
podpore, še posebno za ženske (Fielden, 1999). Posebno dragocen vir podpore so pri 
takšnem dogodku prijatelji izven službe in družinski člani, ki so pomembni tako moškim in 
ženskam. Razlika med spoloma je v kakovosti in različnem dojemanju prijateljstva. Ženske 
imajo močnejši interes razviti iskren in diaden odnos, medtem ko moški razvijajo 
skupinska prijateljstva, ki temeljijo predvsem na druženju (Stokes & Levin v: Fielden, 
1999, str. 86 ). O osamljenosti med prenehanjem delovnega razmerja pa ne glede na 
večje število poznanstev in prijateljstev poročajo ravno moški in ne ženske, ki s 
prijateljstvi zapolnjujejo potrebo po bližini in intimi, pogovorih in izpovedovanju 
(Greesglass v: Fielden, 1999, str. 86). Prenehanje delovnega razmerja tako za moške kot 
ženske pomeni pomanjkanje dostopa do spoznavanja novih poznanstev in kasneje razvitje 
tesnih prijateljstev, kar povzroča velik dodaten stres (Duck v: Fielden, 1999, str. 86).  
Kompier (Cooper, 2005) označuje plačano delo kot vir izobraževanja, zadovoljstva in 
uspešnosti, kar vpliva na krepitev psihičnega zdravja. Kakšni so učinki zaposlitve, je dobro 
razvidno iz nasprotnega stališča, kjer že same misli na brezposelnost povzročajo veliko 
izpostavljenost stresu (Sverke v: Cooper, 2005, str. 350).  
Izguba samopodobe je pogosto povezana z akutnim stresom pri prenehanju delovnega 
razmerja (Kelvin & Jarret v: Fielden, 1999, str. 67). Dalj časa ko traja brezposelnost, bolj 
se niža samopodoba posameznika, zvišuje pa se občutenje prezira, nezadovoljstva in 
zavračanje samega sebe (Kates, Greiff & Hagan v: Fielden, 1999, str. 67). Izguba ali 
poslabšanje samopodobe je v času brezposelnosti pogosto. Posledice so pogosta 
depresivna razpoloženja in tesnoba, ki pa se pogosteje izražata pri ženskah. Simptomi 
depresije pa ne izginejo sami od sebe, ko se posameznica ponovno zaposli, kot je to 
značilno za moške. Fielden in Davidson (v: Fielden, 1999, str. 68) navajata tudi izgubo 
zaupanja vase, izgubo samovrednosti in občutek neustreznosti. Razlogi za to so: ženske 
za svojo brezposelnost pogosteje krivijo same sebe kot moški, dragocenejši so jim 
družbeni odnosi, ki se pri prenehanju delovnega razmerja pogosto končajo, ter krivdo za 
neuspeh pogosteje pripisujejo sebi (Fielden, 1999, str. 68). Čustva, ki pogosto prevzemajo 
moške ob prenehanju delovnega razmerja so doživljanje sramu, jeze, strahu pred 
prihodnostjo, frustracija in razočaranje (Grayson, 2016). 
Občutek nadzora nad življenjem se pri dolgotrajni brezposelnosti zmanjša. Posameznik, ki 
izgubi občutek nadzora nad svojim življenjem in dogodki, lahko postane nezadovoljen in 
nesrečen, kar vodi do depresivnih razpoloženj. Kadar posameznik nadzoruje svoje 
življenje, se ob tem počuti samostojnega, saj takrat upravlja lastni čas in odločitve. 
Občutek izgube samostojnosti se pogosto pojavlja pri brezposelnih posameznikih. 
Zanimivo pa je, da kar 20 % več zadovoljstva prinese posamezniku občutek samostojnosti 
kot pa visoki dohodki (University of Kent, 2016). Upravljanje lastnega časa skozi dnevne 
aktivnosti posamezniku prinese ohranitev duševne zbranosti, odganja strahove in dvome 
ter zagotavlja željo po doseganju stvarnih ciljev, ki jih s prenehanjem delovnega razmerja 
izgubi oziroma se zmanjšajo (Fielden, 1999, str. 72). V izpolnjujoči zaposlitvi si 
posameznik poteši ustvarjalne nagone, izboljša samopodobo in okrepi dobro mnenje o 
sebi, doseže zadane cilje in samorealizacijo. Linn (Linn, Sandifer & Stein, 1985) navaja, da 
brezposelni moški večkrat obiskujejo svojega osebnega zdravnika in uživajo zdravila ter se 
zdravijo dalj časa kot zaposleni posamezniki, zajeti v raziskavi. 
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Belle in Bullock (2016) navajata, da stres pri prenehanju zaposlitve prinese brezposelni 
osebi manj zadovoljstva s svojim trenutnim življenjem in tudi nezadovoljstvo v družinskem 
ali partnerskem odnosu. V času velike gospodarske krize so preučili tudi spremembe 
vedenja pri brezposelnih posameznikih. Iz raziskave je razvidno, da so bili moški v sklopu 
vloge soproga in očeta bolj razdražljivi, nervozni in napeti, njihovi odzivi so bili bolj 
eksplozivni, težje so nadzirali svoja čustva, kar je znatno vplivalo na ostale družinske 
člane. Očetje so pogosteje kaznovali svoje otroke, dečki so se na to odzvali z 
razdraženostjo in negativizmom, deklice pa so postale preobčutljive, tudi omotične in 
kasneje imele znižana pričakovanja od življenja in ljudi. Deklice so poleg tega razvile 
občutek neustreznosti in manjvrednosti (Elder v: Belle & Bullock, 2016). 
McLoyd (v: Belle & Bullock, 2016) je navedel, da tudi brezposelne matere večkrat 
kaznujejo svoje otroke, posebno še mladoletnike, kar njim samim prinese še dodaten 
stres in poslabša depresivna razpoloženja. Raziskave navajajo štiri skupine posledic 
prenehanja delovnega razmerja pri posamezniku, in sicer čustvene, kognitivne, vedenjske 
in psihološke. Eales (v: Fielden, 1999, str. 69) je med čustvene posledice uvrstil tesnobo, 
depresijo in/ali apatijo, med kognitivne pa oteženo zmožnost koncentracije, zaznave, 
odločanja in ustvarjalnosti. Hammarstrom in Janlert (v: Fielden, 1999, str. 69) sta v 
skupino vedenjskih posledic uvrstila zlorabo alkohola, tobaka, zdravil in mamil ter hrane. 
Arnetz in drugi (v: Fielden, 1999, str. 69) so v psihološke posledice prenehanja delovnega 
razmerja uvrstili nevroendokrinološki stresni odziv telesa, ki je podrobneje opisan v 
poglavju »Odziv posameznika na pojav stresa«. Brezposelni posamezniki, ki verjamejo, da 
so pripomogli k prenehanju delovnega razmerja z določenimi dejanji, mislijo, da jih družba 
krivi za njihovo brezposelnost. S tem stigmatizirajo sebe in zanikajo zakonitost njihove 
brezposelnosti, tudi družbenih in osebnih pogojev, to pa jim v primerjavi z ostalimi 
brezposelnimi povzroča prevzemanje vse krivde nase in je še posebno značilno za ženske 






6 ODZIV POSAMEZNIKA NA POJAV STRESA 
 
Samo telesni vidik odziva posameznika ni dovolj za ocenitev stopnje doživljanja stresa. 
Potreben je tudi vidik sprememb, ki nastanejo v posameznikovem vedenju, mislih in 
čustvenem doživljanju. Ob stresni situaciji se lahko pojavijo zmedenost, upad pozornosti 
in volje ter, napadi joka. Človeško telo je ravno tako kot v pradavnini pripravljeno na 
silovit odziv na stresni dogodek. Glede na spremembe življenjskega sloga od pradavnine 
do danes so takšni odzivi neadekvatni in pretirani (Rakovec-Felser & Ilich Klančnik, 2009).  
V zadnjem desetletju je bilo v svetovni zdravstveni organizaciji podeljenih največ 
predlogov o stresnih diateznih teorijah. Dedna osnova, osebnost, podvržena psihotičnim 
motnjam, izkušnje iz otroštva, pridobljene sposobnosti soočanja s stresom, zahteve 
posameznika, slog življenja in samozavest so kriteriji odziva posameznika in vplivajo na 
razvoj duševnih bolezni iz procesa stresa (Stanley & Burrows v: Cooper, 2005, str. 98). 
Eden od kriterijev odziva posameznika pa je tudi spol. V teoriji »boj ali beg« odziva so 
moški predstavniki spola bolj podvrženi odzivu z bojem, ženske predstavnice pa pogosteje 
skrivanju in zamrznitvi, ki bi preprečil njihovo odkritje, in bežanju na varno (Lavoie, 2015).  
Poznane so tri vrste stresnih reakcij, in sicer akutna, odložena oziroma potravmatska in 
kumulativna stresna reakcija, ki se imenuje tudi sindrom izgorevanja (Rakovec-Felser & 
Ilich Klančnik, 2009, str. 76).  
Akutna stresna reakcija opredeljuje težje dogodke, kot so naravne katastrofe, tornadi, 
monsuni, poplave, potresi itd. Pri naravnih nesrečah se pogosto pojavijo šok in vrsta 
paničnih reakcij, tudi izbruhi nasilja in neprestano kričanje. Pojavijo se blokade v mislih, 
občutek nemira, bolečine v prsih, bruhanje in padanje v nezavest ter posledično kolaps 
celega telesa ali določenega dela telesa (Rakovec-Felser & Ilich Klančnik, 2009, str. 76).  
Odložena stresna reakcija se pokaže čez nekaj dni, tednov ali mesecev in je značilna za 
milejše oblike nesreč od naravnih katastrof. Takšen primer je prometna nesreča, ki na prvi 
pogled ni pustila nikakršnih posledic na posamezniku, v spanju pa le-ta vedno znova 
premleva o nedavnem dogodku. Znaki, ki so značilni za odložene stresne reakcije, so 
nočne more, potlačitev čustev in občutek krivde. Težave se lahko pojavijo pri koncentraciji 
in spominu ter zanimanju za zunanji svet (Rakovec-Felser & Ilich Klančnik, 2009, str. 76 – 
78).   
Kumulativna stresna reakcija deluje v štirih razvojnih stopnjah (Rakovec-Felser in Ilich 
Klančnik, 2009, str. 77, 78): 




Edelwich in Brodsky (Wessells, 2010, str. 124) sta kot prva leta 1980 naredila model 
stopenj razočaranj, ki vodijo v izgorevanje. Entuziazem, stagnacija, frustracija in apatija 
predstavljajo naraščajoče stopnje razočaranj in že prva zajema nerealistična pričakovanja 
posameznika do dela in odgovornosti na delovnem mestu, kar se kaže kot pretirano 
posvečanje samo temu področju življenja. Pri idealiziranju ima oseba visoka pričakovanja 
ter predstavo o sebi in svojem poklicu. Zaposlitev posamezniku prinaša zadovoljstvo, zato 
se pokaže tudi zagnanost do dela in razmišljanj o svojem doprinosu znanja svetu ter 
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posledično tudi sprememb v svetu. Največje izgorevanje se pokaže pri poklicih dela z 
ljudmi, pri katerih se zaposleni zelo posvečajo reševanju problemov drugih, sebe in svoje 
probleme pa odlagajo in nanje pozabljajo. Stagnacija vključuje zavedanje posameznika, 
da njegovo delo ni ravno tisto, kar si je predstavljal, ter posledično išče primanjkljaj v 
privatnem življenju, ki se ga zaenkrat še ne zaveda. Na stopnji frustracije posameznik že 
dobro občuti razočaranje in omejitve pri svojem delu. Tukaj začne dvomiti tudi o svoji 
usposobljenosti in razmišlja o možnosti opravljanja drugega poklica. Pri frustraciji 
prevladujejo občutki krivde, nemoči in razočaranja nad lastnimi zmožnostmi. Posameznik 
se začne umikati od dela, okolja in družbe. Pri opravljanju dela se kažejo očitne razlike pri 
tej stopnji stresne reakcije, saj se sedaj opravi samo nujno delo in še to s težavo.  
Obramba pred tem in zanikanje se pojavi kot apatija (Weiner v: Wessells, 2010, str. 96). 
Pokaže se brezvoljnost in občutek obupa. Apatija kaže na nezanimanje za delo, pri tem se 
prelaga odgovornost  na druge, prisoten je občutek dolgočasja. Občuti se tako praznino 
kot tudi nemir in razdražljivost. Kažejo se telesni znaki, kot so glavobol, zvišan krvni tlak, 
hitra utrudljivost ter osiromašen imunski sistem. Posledično se hitreje zboleva, umske 
sposobnosti so slabše, čuti se nemir in napetost v telesu (Camic & Knight v: Rakovec-
Felser & Ilich Klančnik, 2009, str. 76 – 78).    
Pri doživljanju stresnih dogodkov se lahko znaki stresa komajda zaznajo ali pa so ti tako 
močni, da se poimenujejo dramatični stresni znaki, kot je na primer infarkt (Elkin, 2013). 
Kako se na stresni dogodek posameznik odzove, je odvisno tako od same osebe kot tudi 
od vseh okoliščin in navad, ki jih je ta do tega trenutka doživel v svojem življenju. 
Negativne posledice stresa se kažejo na različne načine pri obeh spolih. Ženske veliko bolj 
intenzivno doživljajo stiske in jih pogosteje opažajo na psihološki in telesni ravni kot 
moški, a simptomi niso tako pogosto povezani s smrtno nevarnostjo kot pri moškem spolu 
(Matuszek, in drugi, v: Cooper, 2005, str. 312). Simptomi stisk, ki so prisotni pri ženskah, 
so glavobol, neenakomerno bitje srca, vrtoglavica, drgetanje in motnje spanja (McCarthy, 
2005). Pri moških so izraziti simptomi srčno-žilnih bolezni in poškodb, ki so eden od 
najpogostejših vzrokov smrti na svetu. Vedenjski znaki, kot na primer prekomerno 
hranjenje, kajenje, jemanje antidepresivov, uspavalnih tablet in zdravil na recept, so 
značilni za ženske, zlorabe alkohola pa so značilnejše za moški spol. Zadnje desetletje se 
tudi vse več žensk poslužuje začasnemu lajšanju stresa s prekomernim uživanjem 
alkoholnih pijač. Prepoznavanje simptomov, iskanje pomoči in delo na obvladovanju stisk 
so značilni za ženski spol, vendar zadnje leta zdravniki beležijo vedno več zdravljenj 
moških v depresivnih stanjih, ki so posledica kroničnega stresa (Wessells, 2010).  
Znaki, ki so navedeni v nadaljevanju, so tudi izhodišče prepoznavanja stresa za 
posameznika. Če se stresni dogodki ponavljajo ali pa postanejo bolj intenzivni, lahko 
pripeljejo do resnejših bolezni, telesnih ali duševnih motenj. Depresija in tesnoba sta dve 
duševni motnji, ki sta v samem vrhu seznama opaženih duševnih motenj. Depresijo je 
svetovna zdravstvena organizacija leta 1992 opredelila kot negativno razpoloženje 
posameznika, ki skupno traja več kot dva tedna vsak dan ali pa se v tem času opazno 
zmanjšata njegovo zadovoljstvo, zmožnost uživanja nasploh, njegova raven energije se 
zmanjša kot tudi zanimanje za skoraj vse dejavnosti, ki so ga sicer zadovoljevale (World 







Grafikon 2: Odziv na stresne dogodke v šestih mesecih 
 
Vir: Dernovšek (2006, str. 12). 
 
Tesnoba je neprijetno čustvo s telesnimi in vedenjskimi spremembami, ki so različne po 
stopnjah intenzivnosti, vsak posameznik jo doživlja drugače. Dr. Milivojević opisuje 
tesnobo kot ocenitev posameznih življenjskih nalog, s katerimi se je posameznik srečal, in 
misli, da se ni sposoben soočiti z njimi (Milivojević, 2012).  
Poznane so tri vrste odzivov na stresne dogodke (Slivar, 2013, str. 8):  
1. telesni znaki (fizična izčrpanost, preutrujenost, glavoboli, bolečine v hrbtu, vratu, 
spremembe teka in posledično tudi pridobivanje ali izguba telesne teže, slabost, 
trebušne bolečine, prebavne motnje in zaprtost, slaba imunska odpornost, 
zaspanost, pospešen srčni utrip, plitvo dihanje, trzanje in drhtenje, zgaga, suha 
usta, pretirano potenje in mrzle dlani, izpuščaji, težave s spanjem, zmanjšano 
spolno poželenje);  
2. vedenjski znaki (težave pri sprejemanju odgovornosti, nezainteresiranost za delo, 
zapiranje vase pred svetom, odvisnost od nikotina, alkohola, kave in iger na srečo, 
neurejenost, zamujanje, izbruhi jeze in težave pri spolnem odnosu, kasneje tudi 
nepriznavanje težav in spremenjenega vedenja, grizenje nohtov, puljenje las, 
nemirno presedanje); 
3. duševni znaki (žalost, jeza, nemir, napetost, tesnoba, negotovost, raztresenost, 
sumničavost, napadi panike, nezmožnost uživanja v prijetnih dogodkih, občutek 
nekoristnosti in nezadovoljstva, zavračanje samega sebe ali pretirana zaverovanost 
vase, razdražljivost, zaskrbljenost, težave s spominom in zbranostjo, zmanjšana 
produktivnost, izguba smisla za humor). 
Raziskave z zdravstvenega področja kažejo, da so obiski splošnega zdravnika v 75 % do 

















Mišice se ob stresnih dogodkih napnejo in pokrčijo. To lahko pripelje do resnih kroničnih 
mišičnih napetosti ali pa do pogostih glavobolov, bolečin v hrbtu, ramah, vratu in križu. 
Dandanes velja stres za enega poglavitnih dejavnikov srčnih bolezni. Ob doživljanju stresa 
se zviša srčni utrip, pa tudi raven holesterola se dvigne. Ob tem se žile zožijo, začne se 
srčna aritmija in kri se hitreje strjuje. Vse to pripelje do tega, da sedaj vse več moških 
okoli 50. leta in žensk po 65. letu nenadno umre zaradi zastoja srca in infarkta 
(Dernovšek, 2006, str. 15).  
Znaki stresnih dogodkov pa se kažejo tudi pri posameznikovih prehranjevalnih navadah. 
Posamezniki, na katere stres vpliva tudi pri prehrani, se delijo na dve skupini. Prvi v 
takšnih situacijah ne pojejo skoraj nič, drugi se pretirano tolažijo s hrano (Elkin, 2013). V 
nadaljevanju je omenjeno, da se pri stresu sprošča v telesu stresni hormon kortizol, pri 
katerem se maščobe, ki jih posameznik pridobi s hrano najbolj nalagajo prav na področju 
trebuha in se poleg vsega še podvojijo. Od tu tudi izraz bolezenska maščoba za maščobo 
na trebuhu. Druga skupina se odziva ravno obratno. Ob stresu shujšajo, zdravniki pa 
opozarjajo, da se pri ponavljajočih se stresnih dogodkih poslabša njihovo zdravje in se 
okvari imunski sistem. Ob tem pa se posameznikom poslabšajo vsa bolezenska stanja, ki 
so z njim povezana, kot na primer herpes, virusne okužbe, avtoimunske okužbe, artritis, 
metastaze, itd.  
Želodec lahko ob stresnih dogodkih pospeši ali upočasni izločanje želodčne kisline in 
posledično pride do spremenjenega krčenja črevesnih mišic, kar povzroči napihnjenost ali 
refluksno bolezen (Dernovšek, 2006).  
Ob doživljanju stresa se v telesu posameznika najprej odzove avtonomni živčni sistem, ki 
sproži spremembe hormonov. Hipotalamus začne po nekaj sekundah izločati kortikotropni 
sproščevalni hormon, nato spodbudi hipofizo, da po največ 15 sekundah v krvni obtok 
sprosti adrenokortikotropni hormon, bolj znan pod kratico ACTH  (Becker, Breedlove, 
Crews & McCarthy, 2002, str. 727).  Hormon nato potuje do nadledvičnih žlez in spodbudi 
skorjo nadledvičnih žlez k izločanju dodatne količine adrenalina in izločanju 
glukokortikoidnih hormonov, med njimi tudi kortizola (Elkin, 2013, str. 27). Adrenalin 
deluje hitro in je vedno prisoten pri akutnih stresnih dogodkih. Glukokortikoidi so steroidni 
hormoni, ki se izločajo v adrenalnem korteksu in vplivajo na presnovo ogljikovih hidratov 
ter pomagajo posamezniku pri prilagoditvi na stres, a so vzroki za različne bolezni 
kroničnega izpostavljanja visokim odmerkom (Becker, Breedlove, Crews & McCarthy, 
2002, str 731). Imajo pa zelo pozitivni učinek predvsem za sladkorne bolnike, saj 
preprečujejo nenadna znižanja koncentracije glukoze v krvi (Kocijančič, 1987, str. 140). 
Stresni hormon kortizol povzroča hitrejši srčni utrip in krvni pretok. Posledica takšnega 
delovanja hormona kortizola so srčne okvare in srčna kap, tudi maščoba okoli notranjih 
organov se kopiči veliko hitreje kot sicer. Elkin (2013) navaja, da je stresni hormon 
kortizol glavni krivec pri slabšem delovanju imunskega sistema, in sicer se znižana 
odpornost velikokrat spremeni v avtoimunsko bolezen. Presenetljivo dejstvo je, da kortizol 
lahko zatre delovanje imunskega sistema. Hormon ne povzroči samo slabše odpornosti 
telesa, ampak ustvari tudi pogoje, da telo začne napadati lastne zdrave celice. Pri 
izločanju visokih vrednosti kortizola so posledično vidne okvare in alergije na koži, bolezni 
okostja, kot je multipla skleroza, ter slabše delovanje imunskega sistema (Kocijančič, 
1987).  
Stresni hormoni povzročajo slabše delovanje želodčne kisline, kar pripelje do občutka 
lakote, ki je stalno prisoten, diareje ter bolečin v želodcu. Na koži se zazna rdečico, 
srbečico in kasneje tudi ekceme ter mozoljavost. Pri kroničnem stresu se pojavlja 
odpadanje las in se zaradi plitvega dihanja pojavljajo težave z dihali, kot sta bronhitis in 
astma. Stresni hormon kortizol povzroča občutek utrujenosti, brezvoljnosti in zaspanosti. 
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Ob dolgotrajnem ali povečanem doživljanju stresa se doživlja občutke nemoči, 
depresivnosti, tesnobnosti in se spopada z zmanjšano koncentracijo spomina in slabšim 
spancem (Becker, Breedlove, Crews & McCarthy, 2002). 
Zaradi spremenjenega stanja hormonov v telesu se poviša krvni pritisk in srčni utrip, 
dihanje postane plitvejše in hitrejše, upočasni se prebavni takt. Kri se preusmeri v 
možgane in skeletne mišice, posledično se napnejo mišice, kri se začne hitreje gostiti, 
zenice pa se razširijo. Zadnji proces je pomemben za zalogo energije, ki jo pretvorijo jetra 
iz glikogena v glukozo (Elkin, 2013, str. 28, 29). Celotni proces je osredotočen na 
zavarovanje fizičnega telesa posameznika, boljše osredotočenje in pripravljenost na 
celjenje morebitnih poškodb.  
Rastni hormon se ravno tako pospešeno izloča med stresom in se obnaša ravno nasprotno 
od inzulina, zato se pri predisponiranih ljudeh pri kroničnem stresu pokažejo prvi znaki 
obolevnosti za sladkorno boleznijo (Kocijančič, 1987, str. 33). 
Sapolsky (v: Becker, Breedlove, Crews & McCarthy, 2002, str. 413) navaja, da visoka 
raven adrenalina, noradrenalina in dopamina nastane samo ob negativno sprejetih 
stresnih dogodkih, značilno za naštete hormone pa je, da v telesu ne ostajajo dolgo, 
temveč se hitro razgradijo. Adrenalin se sprošča v simpatičnem živčnem sistemu in deluje 
na zvišanje srčnega utripa, sprošča glukozo v kri in ima neposredne učinke na možgane, 
je ključnega pomena za prilagajanje na stres (Becker, Breedlove, Crews & McCarthy, 
2002, str. 723).  
Pri zaznavanju stresnega dogodka kot ogrožajočega se v telesu začne sproščati hormon 
serotonin, ki je znan tudi kot »hormon sreče« (ravno tako kot hormon noradrenalin). 
Hormon izredno dobro vpliva na zmanjševanje strahu, poleg tega pa deluje pri številnih 
funkcijah, kot so uravnavanje migrenskih napadov (krčenje žil), pospeševanje strjevanja 
krvi pri ranah, zmanjševanje slabosti, uravnavanje spanja, apetita in želje po spolnosti. 
Pomemben je tudi pri zdravljenju različnih duševnih motenj kot sta depresija in tesnoba. 
Ob zaznavanju stresnega dogodka kot pozitivnega se v telesu sprosti hormon dopamin. 
Dopamin je tisti hormon, ki se občuti kot živahnost in dobra volja ter spodbuja 
razmišljanje. Oba hormona pomagata olajšati telesu prestajanje različnih situacij 
(Kocijančič, 1987, str. 35).  
Endorfin nastaja v hipofizi in v črevesju ter prvotno uravnava odziv na stres in otopeva 
zaznavanje bolečine ter spreminja imunost posameznika (Becker, Breedlove, Crews & 
McCarthy, 2002, str 729). Nevrohipofiza nadalje izloča arginin vazopresin in oksitocin ter v 
večjih koncentracijah prva povzroča krčenje mišičnih vlaken v žilah in prebavilih ter 
mišične krče. Vazopresin je pomemben za pomnjenje in motivacijo posameznika ter željo 
po pitju tekočin. Sklepa se, da se zaradi tega procesa pri doživljanju stresa pojavijo suha 
usta, istočasno se v telesu sprožijo procesi, ki pomagajo posamezniku najti najboljšo 
rešitev in hitro reakcijo, če seveda ni prisotna reakcija zamrznitve (Kocijančič, 1987, str. 
40). 
Nivo testosterona se ob doživljanju stresa zniža za razliko od povečanega izločanja 
endorfinov, ki zelo pozitivno vplivajo in povzročajo relativno analgezijo (Kocijančič, 1987, 
str. 307). Testosteron je steroidni hormon in nastaja v testisih (Becker, Breedlove, Crews 
& McCarthy, 2002, str. 745).   
Slika 2 prikazuje potek sproščanja štirih glavnih hormonov, ki se sproščajo med 
doživljanjem stresa v človeškem telesu in na drugi strani notranje organe v telesu, ki ob 




Slika 2: Potek hormonov in telesnih odzivov na zaznavanje stresa 
 
Vir: lasten 
Edinstven stresni odziv »neguj in zbližaj se«, značilen za ženske, povzroči v telesu 
posameznice sproščanje hormonov oksitocina in estrogena (McCarthy, 2005). Zanimivo je, 
da oksitocin preprečuje nastajanje stresnih posledic in tako ščiti telo in psiho 
posameznice, medtem ko imata  hormona testosteron in vazopresin ravno nasprotne 
učinke in sta značilna za moški odziv na stresni dogodek »boj ali beg«. V slednjem odzivu 
aktivacija simpatičnega avtonomnega živčnega sistema sproži sprostitev adrenalina, ta pa 
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zvišuje glukozo v krvi in noradrenalin, ki izboljšuje miselno zbranost in pomaga 
posamezniku pri soočanju z možno grožnjo ali nevarnostjo. Ker se telo pripravi na 
morebitni boj in posledično bolečino, hipotalamus sprosti odmerek hormona endorfina, ki 
deluje na telo protibolečinsko in olajšuje možno prihodnjo bolečino. Noradrenalin je glavni 
živčni prenašalec v simpatičnem živčnem sistemu in opravlja različne funkcije v telesu. 
Predvidevajo, da je izčrpan pri posameznikih z depresivnimi motnjami (Becker, Breedlove, 
Crews & McCarthy, 2002, str. 737). Vazopresin se izloča v hipofizi in vpliva na ravnovesje 
vode v telesu, nastaja pa tudi v hipotalamusu in spodbuja izločanje adrenokortikotropnega 
hormona, ki se tipično izloča med stresom. Vazopresin uravnava krvni pritisk in je 
neposredno povezan s sistemom pomnjenja in učenja (Becker, Breedlove, Crews & 





7 OBVLADOVANJE STRESNIH DOGODKOV 
 
Soočanje s stresom se opredeljuje kot prizadevanje za kakršno-koli reševanje 
ogrožajočega dogodka, torej oddaljitev od grožnje ali zmanjševanje le-te. Takšni dogodki 
vplivajo na posameznika, odziv posameznika pa je lahko načrtovan ali pa samodejen. 
Posamezni avtorji zastopajo hoten odziv (Compas & Connor-Smith v: Friedman, 2011, str. 
167), spet drugi pa samodejen in nehoten odziv posameznika (Skiner & Carver v: 
Friedman, 2011, str. 167, 168). Razmejitev med samodejnim in nesamodejnim odzivom ni 
vedno lahka, saj lahko tudi namerni in prizadevni odzivi sčasoma postanejo bolj 
samodejni. Carver in Vargas (Friedman, 2011) sta soočenje s stresom razdelila na 
čustveno obarvano soočenje, soočenje osredotočeno na problem, udejstvovanje oziroma 
spopadanje ter izogibanje soočenju. Namen čustveno obarvanega soočenja je 
zmanjševanje čustvene stiske, ki jo stresni dogodek povzroči. Vaje, ki sproščajo, 
predstavljajo to skupino, od posameznika do posameznika pa je različno dojemanje 
čustvenega soočanja. Pri soočenju, osredotočenim na problem, se namenja pozornost 
samemu stresorju in se išče poti, kako ga zaobiti. Poiskati drugo možnost rešitve 
problema je način soočanja, osredotočenega na dejanski problem. Soočanje poteka 
neposredno ali posredno in lahko vključuje čustva. Posameznik lahko išče čustveno 
podporo, spoznava mogoče spremembe ali pa situacijo sprejme. Pri izogibanju soočenju 
pa se posameznik osredotoča na izogibanje, zanikanje in pobožne želje. Edwards (Cooper, 
2005, str. 95) je opredelil kriterije oziroma izkušnje posameznikov, ki ščitijo pred slabšim 
odzivom na stresne dogodke. To so visoka stopnja samospoštovanja, dobra vključenost v 
družbo, trdoživost in trdnost, dobre sposobnosti soočanja, osebni in čustveni nadzor, 
čustvena stabilnost ter dobri fiziološki mehanizmi za sproščanje napetosti. Ti vidiki so zelo 
pomembni pri obvladovanju stresa, posamezniki pa jih lahko pridobijo, nadgradijo ali se 
jih naučijo.  
Lazarus in Folkman sta enotna v trditvi, da vsak prilagoditveni proces ni ravno soočanje s 
stresom (Compas, in drugi, v: Gottlieb, 1997, str. 109). Soočanje je samo podskupina 
prilagoditvenih dejavnosti, ki vsebujejo določen napor posameznika. Z vajo in prizadevnim 
ponavljanjem postane takšen odziv avtomatiziran, značilen pa je za odzive, na katere se 
posameznik pripravlja in jih skuša nadzorovati.  
Glavni korak pri obvladovanju stresnih dogodkov je, da se posameznik najprej nauči, kaj 
stres sploh je, kako ga prepoznati in najti načine, s katerimi se najlažje premaguje stresne 
dogodke. Zelo pomembno je posameznikovo družabno življenje na splošno in dobri odnosi 
v službi, saj si tako lahko medsebojno nudijo pomoč in skupno odkrijejo razloge in rešitve 
za stres. Korak k razbremenitvi stresnih dogodkov je tudi spoznanje, da se posameznik ne 
sme posvečati samo enemu delu življenja, ampak mora dobro izkoristiti prosti čas z 
dejavnostmi, ki ga razveseljujejo in sproščajo, pa naj bo to klepet s prijateljem ali 
ekstremen hobi. Na razbremenitev dobro vpliva dnevna rutina, kot je odhod v posteljo ob 
istem času ali uporaba tehnike sproščanja ob isti uri vsak dan. Tudi če ima posameznik 
zelo razgiban vsakodnevni urnik, mu bo določena dejavnost, ki jo bo opravljal vsak dan ob 
isti uri, pomagala do rutine, ki ga bo umirjala in se bo s stresnimi dogodki lažje spopadel.  
Prej omenjen model stresa ABC lahko pomaga posamezniku pri obvladovanju stresnih 
dogodkov. Možnih stresorjev je veliko, a če jih poskuša zmanjševati, jih izničiti ali se samo 
prilagoditi, je že na dobri poti proti zmanjševanju stresa po točki A iz modela ABC. Na 
primer, če posamezniku veliko stresa povzroča ravno gneča na cesti in jutranji zastoji, 
lahko posameznik stresor prikroji tako, da se od doma odpravi predčasno ali pa kasneje. 
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Selye (Elkin, 2013, str. 54) opozarja, da se je zelo pomembno naučiti hitrejšega reševanja 
težav in boljše organiziranosti časa.  
Če si posameznik dogodke težko prikroji, mu še vedno ostane točka B, pri kateri 
spreminja svoje mišljenje in dotedanja prepričanja. Misli povzročajo veliko stresa, več kot 
sam dogodek ali posameznikova reakcija nanj. Pomaga lahko, da se posameznik spomni 
na osebo, ki ji takšen dogodek ne povzroča stresa in kako ga ona drugače doživlja. 
Spreminjanje prepričanj in obvladovanje misli je dolgoročen proces, s tem pa lahko 
posameznik spremeni svojo reakcijo pri točki C. Ko posameznik pride do zadnje točke, 
nadzoruje svoj odziv na stres, je pomirjen in doživlja manj napetosti in stresa (Elkin, 
2013). 
Posameznik stres lažje obvladuje, kadar se zaveda, da ima možnost spremeniti svoje 
življenje in občutek, da je vse odvisno od njega, torej da lahko sam doseže vse, kar si želi. 
Veliko lažje se sooča s stresom, če nima občutka nemoči in občutka, da drugi upravljajo z 
njim in njegovim življenjem (Milivojević, 2012). Tukaj je dobro razvidna razlika med 
aktivnim in pasivnim spoprijemanjem s stresnimi situacijami. Pri aktivnem spoprijemanju 
se posameznik zaveda svojih zmožnosti in se trudi odkriti način, s katerim se bo s situacijo 
spoprijel, želi odkriti tudi, zakaj je do tega položaja prišlo. Pri pasivnem načinu ne 
razmišlja, kako bi se iz dane neugodne situacije izvlekel, ampak se prepušča usodi 
(Wessells, 2010). Posameznik lahko torej ugodno rešuje situacije, ko ob strani pusti svojo 
čustveno prizadetost ter na najboljši možni način reši situacijo.  
Z uporabo tehnik je posameznik na dobri poti k sproščenemu ravnanju s stresnimi 
situacijami in si pomaga pri obvladovanju stresnih simptomov. Gottlieb (1997) navaja, da 
se napetost zmanjšuje tako na pasivni kot aktivni način in  se strinja s številnimi 
raziskavami, ki poročajo o pozitivnih učinkih sproščujočih aktivnosti pri posameznikih. 
Izogibanje in odmik od stresorjev spadata v pasivni način razbremenjevanja, medtem ko 
sproščanje predstavlja bolj aktivni način, ki pomaga pri začasni spremembi določene 
situacije in ponovni pridobitvi čustvene stabilnosti. Predvsem na začetku izvajanja 
sproščujočih aktivnosti te prinesejo posamezniku večji občutek kontrole nad določeno 
situacijo, ki je zelo pomemben pri premagovanju občutka nemoči. Z mnogimi oblikami 
aktivnega sproščanja se lahko doseže zmanjšanje napetosti ter obnova in povečanje 
energije, potrebne za učinkovito soočanje s stalnimi pritiski skozi življenje. Kadar so 
aktivnosti za posameznika tako prijetne, da se vanje popolnoma zatopi, ga to ponovno 
napolni s tako fizično kot psihično energijo (Gottlieb, 1997, str. 24). Vsaka aktivnost pa še 
ne prinese sproščenosti, denimo, visoko intenzivna športna aktivnost prinese posamezniku 
povečano izločanje hormona adrenalina, povečan srčni utrip in krvni tlak, mišice postanejo 
napete (Elkin, 2012). Pri izbiri ene ali več tehnik sproščanja mora biti posameznik pozoren 
na telesne znake, ki jih ima ob izvajanju določene tehnike, da je le-ta zanj zares 
sproščujoča. Med neintenzivne gibalne dejavnosti, ki so priporočljive za odpravo stresa, se 
uvrščajo sprehodi, sprehodi s psom, izvedba pilatesa ali joge, neintenzivno plavanje, 
rolanje, kolesarjenje, balinanje, drsanje in opazovanje stoječe ali tekoče vode.  
Redna fizična aktivnost je ena od možnosti za odpravljanje stresa. Kadar je posameznik 
fizično aktiven in se obenem v njem začne sprožati stresni odziv, se stresni hormoni ne 
sproščajo in posledično ne kopičijo v telesu. Ritmične in ponavljajoče se aktivnosti, kot na 
primer hoja, tek, plavanje, kolesarjenje in veslanje, ter na drugi strani sproščujoče 
aktivnosti, kot sta joga in tai chi, sprožajo v telesu sproščujoči odziv telesa na stresni 
dogodek. Ob vadbi je pomembno tudi zavedanje in osredotočanje na samo vadbo in na 
počutje ob vadbi, da ne pride do nezaželenih poškodb (Harvard Medical School, 2015).  
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Raziskava, ki je potekala leta 2005 in zajemala 133 pacientov s postavljeno diagnozo 
depresija, je skušala dokazati vpliv fizične aktivnosti na razpoloženje sodelujočih. 
Navedeno je bilo, da 35 minut hitre hoje petkrat na teden ali 60 minut hitre hoje trikrat na 
teden izboljšuje stanje sodelujočih, krajša fizična aktivnost pa takšnega učinka ni 
pokazala. Po šestih mesecih od zaključene raziskave so preverili paciente in navedli, da 
jim ne glede na vrsto zdravljenja depresije redna fizična aktivnost prinaša prednosti, saj 
so veliko manj podvrženi ponovni zapadlosti v depresijo, kot če ne bi bili fizično aktivni. Pri 
telesni aktivnosti se v telesu posameznika sproščajo različni hormoni. Za izboljšanje 
razpoloženja so najpomembnejši endorfini in noradrenalin, ki prispevajo k boljšemu 
zdravstvenemu stanju, nižjemu krvnemu pritisku, zaščiti pred srčnimi boleznimi in rakom 
ter boljši samopodobi (Harvard Medical School, 2009). 
V nadaljevanju so opisane različne tehnike obvladovanja stresa, ki pomagajo posamezniku 
pri sproščanju telesnih ali psihičnih napetosti, kratkoročnemu ali dolgoročnemu doživljanju 
stresa, pri spreminjanju prepričanj in lažjemu obvladovanju ter sprejemanju dogodkov in 
bolj sproščenemu preživljanju življenja.  
Tehniko opazovanja telesne napetosti  je Elkin priporočil posameznikom, ki imajo malo 
časa in ponavljajoče se telesne simptome stresa kot na primer glavobol, bolečine v vratu 
itd. Vaja se lahko opravlja samostojno ali  združeno s katero od naslednjih tehnik 
sproščanja in zavzame največ 5 minut časa. Posameznik pri tej vaji ni omejen na prostor, 
torej jo lahko izvaja kjer koli.  
Na začetku naj posameznik izbre sedeč ali ležeč položaj, položaj ki mu je ljubši, in se 
namesti. Potrebno je zapreti oči in si začeti postavljati vprašanja, ki naj si jih posameznik 
prilagodi glede na njegove telesne simptome. Vprašanja naj potekajo po vrsti od glave pa 
vse do pet, omeniti je potrebno vsak del telesa in že ob samem vprašanju se del telesa 
sprosti. Primeri vprašanj so: »Ali gubam čelo?«, »Ali stiskam ustnice?«, »Ali imam napet 
vrat?«, »Ali imam napete mišice rok?« itd.  Posameznik lahko vprašanja pretvori v trdilne 
stavke (primer: »Sprosti čelo«), če mu je takšen način ljubši. Opazovanje napetosti telesa 
se opravi trikrat na dan, vsaj na začetku uporabe tehnike. Vaja se zaključi s polminutnim 
počitkom (Elkin, 2013, str. 53). 
Tehnika sproščanja s pomočjo samodejnega fiziološkega procesa v telesu, dihanja, se 
priporoča tako pri telesnih kot pri vedenjskih in duševnih simptomih, najbolj priporočena 
pa je ravno pri slednjih. Tehnika je poznana kot najenostavnejša za uporabo in v zelo 
kratkem času pomaga posamezniku znižati raven stresa. Uporablja se samostojno ali pa 
skupaj z že znanimi tehnikami joge (pranajama), meditacije, aromaterapije, tudi s 
pomirjujočo glasbo in progresivnim mišičnim sproščanjem. Najlažja vaja za lajšanje stresa 
je dihanje s trebušno prepono, ob čemer se posamezniku ob vdihu napolni trebušna 
votlina in se pri izdihu usloči. Plitvo dihanje pa povzroča napetost, utrujenost in stres. 
Pravilno tehniko dihanja s trebušno prepono učijo že otroke z dihalnimi boleznimi, kot sta 
astma in bronhitis, kasneje pa lahko vsak posameznik tehniko osvoji z vadbo pilatesa ali 
joge. Ura ali dve individualnih vadb pri inštruktorjih navedenih vadb izjemno koristi pri 
prepoznavanju pravilne tehnike dihanja.  
Savina Atai, mednarodna mojstrica joge obraza in diagnostike, skrbnica za sijaj in zdravje 
žensk, avtorica uspešnic in eliksirjev iz superživil, na tečajih joge obraza navaja navodila 
za optimalno izvajanje dihalnih vaj. Za pravilno dihanje se je potrebno postaviti na noge, 
ki naj bodo v širini bokov, in potisniti medenico malo naprej. Rame se potisnejo nazaj in 
se sprostijo. Na začetku se dih kontrolira tako, da se položi roke na trebuh (ali na 
»medenično uro«) in se opazuje vbočenost in izbočenost le-tega. Pri vdihu se z zrakom 
napolnijo trebušna votlina in pljuča (vidi se raztezanje prsnega koša in ne dvigovanje 
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ramen), ob izdihu pa se najprej izprazni prsni koš šele nato trebušna votlina. Sproti je 
potrebno popravljati rame in medenico v pravi položaj. Takšno dihanje se ponavlja od 15 
do 20 minut. Na začetku izvajanja tehnike lahko pride do blage slabosti ob intenzivnem 
delovanju respiratornega sistema. S prakticiranjem se stranski učinek ne pojavlja več, 
dihanje s trebušno prepono pa postane podzavestno.  
Atai navaja tudi tehniko, ki pomaga pri takojšnji sprostitvi telesne napetosti in se razlikuje 
od zgoraj opisane tehnike po primerjavi trajanja izdiha in vdiha. Vajo se lahko izvaja leže, 
stoje, kleče ali pa v sedečem turškem položaju ali sedenju na podplatih. Izdih je v 
primerjavi z vdihom še enkrat daljši. Torej vdih 1, 2 in izdih 1, 2, 3, 4. Pri tem se 
posameznik osredotoča na sam dih in popolno pozabi na misli ali ostale napetosti. Ob 
izvajanju tehnike se je potrebno čim manj naprezati.  
Tehnika razbremenitve z zehanjem znižuje raven stresa in sprošča telesne napetosti. 
Pomaga tudi pri podaljševanju koncentracije in pri ohranjanju budnosti. Že sam zvok, ki 
se sprosti ob zehanju sprošča napetost. Sproščanje poteka podzavestno in deluje takoj. 
Ob zehanju  se pljuča napolnijo z zrakom, krvni obtok pa prejme veliko več kisika kot 
ponavadi. Elkin priporoča sproščeno zehanje ob telesni potrebi in ne prikrivanje (Elkin, 
2013, str. 60). 
Tehnika progresivnega mišičnega sproščanja, pri kateri se namerno napenja mišice, je 
izjemno učinkovita pri sprostitvi le-teh in pomaga že pri zaznavanju prvih znakov napetosti 
v določeni mišični skupini. Tehnika pomaga posamezniku, da boljše zaznava telesno 
napetost in mu pomaga do popolne sprostitve. Priporoča se posameznikom s telesnimi 
znaki stresa in nadalje tudi z vedenjskimi ter duševnimi znaki, saj se pri izvajanju 
progresivnega mišičnega sproščanja najprej sprosti telo, z vztrajnim ponavljanjem pa tudi 
um. Posamezniki s pogostimi krči in posamezniki s pogostimi bolečinami v hrbtu se morajo 
pred izvajanjem posvetovati z zdravnikom, saj vaja ni najbolj priporočljiva zanje. 
Pred izvajanjem vaje se je koristno sezuti in odpeti tesno zapet gumb ali zrahljati kravato. 
Najprej se je potrebno udobno namestiti v sedeč ali ležeč položaj in zapreti oči. Koristno si 
je vzeti minuto ali dve za globoko dihanje, med katerim se telo začne sproščati. Napne se 
določena skupina mišic (npr.: desna dlan, desna roka) in napetost zadrži od 7 do 10 
sekund. Pomembno je, da se ne pretirava, da ni prisoten občutek bolečine. Potem se 
popusti in sprosti mišice, če je možno naj deli telesa omahnejo proti tlom. Postopek se 
ponovi z isto skupino mišic, potem pa se jo zamenja. Zaporedje mišic pri progresivnem 
mišičnem sproščanju je: desno stopalo, levo stopalo, desno meče, levo meče, desno 
stegno, levo stegno, boki in zadnjica, trebuh, prsa, hrbet, desna roka in dlan, nato še 
leva, vrat in rame ter nazadnje obraz. Po želji posameznika se postopek lahko obrne in 
začne z napenjanjem obraza. Po končani vaji z napenjanjem mišic se počiva vsaj 30 
sekund (Robinson, 2016).  
Enako koristna je tudi skrajšana vaja, ki je primerna za trenutke hitre sprostitve. Namestiti 
se je potrebno v sedeč položaj in naenkrat pokrčiti vse naštete skupine mišic (dlani, roke, 
noge, zadnjico, obraz, rame in trebuh). Stisnjene se zadrži 5-7 sekund in potem popusti 
napetost. Vajo je priporočljivo ponavljati večkrat na dan.  
Tehnika masaže se priporoča pri uravnavanju stresa, ponavljajočih se bolečinah v telesu, 
mišičnih vozličih in napetostih telesa. Največja prednost sprostitve z masažo je ta, da so 
učinki opazni tako pri profesionalni masaži kot tudi ko se posameznik zmasira sam. 
Masaža je ena izmed najbolj priljubljenih tehnik sproščanja, na vzhodu pa jo uporabljajo 
kot eno izmed tehnik zdravljenja.  
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Priporočljivo je izbrati masažo, ki odgovarja  posamezniku, izbira pa lahko med močnejšo 
tajsko, nežno klasično masažo celega telesa z olji in oblogami ali med ostalimi vrstami 
masaž. Vrsta masaže, pri kateri se doseže globoko sprostitev telesa in uma je ayurvedska 
masaža po imenu shirodhara, kjer iz posebne posodice stranki olje kaplja na čelo (točka 
tretjega očesa). Priporoča se tudi refleksologija, kjer terapevt pritiska na refleksne točke 
na telesu, ponavadi na stopalih, in tako pomaga umiriti doživljanje stresa. Pri bolečem 
hrbtu se priporočajo tudi masažni aparati in masažni stol, ki pomaga pri relaksaciji in 
manjših napetostih. Podoben učinek se doseže s sproščanjem pod tušem, ko se vodi 
pusti, da odplakuje napetosti s telesa.  
Samomasaža vratu in glave se začne z gnetenjem zadnjega dela vratu in zgornjih strani 
ramen ter nadaljuje z močnejšim tapkanjem po zadnji strani vratu. S kazalcema se krožno 
zmasirata točki ob stičišču hrbtenice in lobanje ter nadaljuje z vsemi konicami prstov z 
močnejšimi pritiski po celotnem lasišču do čela. S kazalcema se krožno zmasira sence, 
najbolj priporočljivo pri tenzijskem glavobolu, in trikrat močno povleče po obrveh. Masaža 
naj se konča z večkratnim rahlim kroženjem rok od konice nosa do vrha čela in navzdol do 
brade. Sedaj se dlani hitro podrgne eno ob drugo, da postaneta vroči, in jih položi na 
zaprte oči za vsaj 10 do 30 sekund (Robinson, 2016).  
Tehnika meditacije se najbolj priporoča pri obremenitvi z miselnim delom, pri večjih 
duševnih naporih in težjih stresnih dogodkih. Meditacija spodbuja čuječnost pri 
posamezniku, da zna biti v tem trenutku in pozabiti na pretekla in prihodnja dejanja, kar 
zelo priporočajo vzhodnjaški zdravniki in alternativni zdravilci. Učinkuje v začetni fazi 
bolezni, v fazi ko posameznik doživlja stres, izbira pa lahko med številnimi tehnikami 
meditacije. Transcendentalna tehnika je osredotočena na sprostitev živčnega sistema in 
povrnitev v stanje homeostaze. Sproščujoče so tudi meditacija s štetjem vdihov, 
meditacija z mantro, meditacija s pomočjo glasbe ali vonjav ali pa vodena meditacija. Ne 
glede na to, katero vrsto meditacije si posameznik izbere, mora biti meditacija neprisiljena 
in sproščena. Priporočljivo je meditirati med 15 in 20 minutami na dan, zelo važno je 
vztrajati, saj samo redno prakticiranje prinese pozitivne učinke. Pri meditaciji se ne 
ocenjuje ali je prisotno dovolj sproščenosti ali ne, pomembna je redna vadba, saj je vsako 
meditiranje koristno.  
Pri meditaciji s štetjem vdihov se je potrebno najprej udobno namestiti v sedeč položaj in 
sprostiti telo ter zapreti oči. Za pomoč si lahko posameznik predstavlja, da ima v trebuhu 
balonček, ki ga z vdihom napolni. Vdihe se šteje, začne se z vdihom z ena itd. 
Osredotočeno je potrebno biti na številke in sočasne vdihe ter izdihe. Ob pojavljanju 
drugih misli se je potrebno vrniti k štetju vdihov in si vzeti čas za sprejetje takšnega 
procesa.  
Pri meditaciji z mantro je postopek zelo podoben, samo osredotočiti se je potrebno na 
mantro (beseda, ki posamezniku pomeni nekaj osebnega, npr.: mir, ali pa je brez 
pomena, kot npr.: ena), ki se jo lahko naglas izgovarja ali pa ponavlja v mislih. Svetuje 
se, da je ritem ponavljanja takšen, da ustreza posamezniku, a ne prepočasen, še vedno 
ostane osredotočen na izbrano mantro.  
Posebna meditacija z besedo Stop je izjemno učinkovita pri posameznikih, ki veliko 
premlevajo pretekla in prihodnja dejanja ter situacije. Tehnika deluje, saj se možgani 
osredotočajo na misli, ki naj bi bile »prepovedane«. Začne se z iskanjem mirnega kotička 
in zapisom vseh neprijetnih misli, ki se porajajo čez dan. Ob vsaki neprijetni, 
obremenjujoči in neadekvatni misli si je potrebno dopisati neko pozitivno misel, 
posamezniku prijetno misel, ki bo nadomestila neprijetno ponavljajočo se misel. Pod 
prijetne misli se uvrščajo spomini, fantazije, sanjarjenja ali pretekli dogodki, v katerih se 
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je posameznik počutil močno, samozavestno in radostno. Po dokončanem seznamu se 
izbere določena misel, se poglobi v njo in takoj izgovori besedo stop. Za boljši učinek si je 
potrebno predstavljati znak stop, sledi pa izbrana lepa misel in vživljanje vanjo z vsemi 
čutili. Postopek se ponovi vsaj enkrat in nato se ponovi celoten postopek z drugo 
neprijetno mislijo (Elkin, 2013, str. 77). 
Smeh in smisel za humor ne samo zmanjšujeta stres, ampak tudi izboljšujeta imunsko 
odpornost ter sproščata telo. Prav tako se ob smejanju sprošča hormon sreče serotonin, 
ki zmanjšuje nivo hormona kortizola. Hormon serotonin pomaga posamezniku pri blaženju 
in preprečevanju nastanka migren, saj pomaga krčiti žile, prav tako pomaga 
kardiovaskularnemu sistemu preusmerjati kri v predihalne dele. Sintetizira se tudi v 
osrednjem živčnem sistemu in učinkuje na uravnavanje razpoloženja, uravnoteža željo po 
spolnosti in apetit. Pozitivno učinkuje tako pri lažjih stresnih stanjih kot tudi pri težjih 
psihičnih stanjih, ki so posledica stresa (depresivna in anksiozna stanja), in prinaša 
posamezniku globok spanec (Boron & Boulpaep, 2012, str. 1021, 1022). Ob začetku 
smejanja se posamezniku najprej malo poviša krvni pritisk, a se sčasoma zniža tako kot 
srčni utrip. Smisel za humor izboljša tudi možnost, da se na življenje ne gleda preveč 
resno, temveč se na dogodke gleda z druge perspektive.  
Tehnika psihoterapije se priporoča pri vedenjskih in duševnih znakih stresa ter 
dolgotrajnejših ponavljajočih se telesnih znakih, pri katerih ni znan vzrok nastanka. 
Psihoterapevtska obravnava je zelo učinkovita pri kroničnem zaznavanju stresa, saj se 
osredotoča na odpravljanje vzrokov stresa,  za dolgotrajen učinek pa se priporoča sočasna 
uporaba meditativnih in ostalih tehnik sproščanja. Posameznik se lahko odloči za eno 
izmed naslednjih metod psihoterapevtske obravnave: psihoanalizo, logoterapijo, 
hipnoterapijo, transakcijsko terapijo, analitično psihoterapijo, itd. (Psihoterapevtska 
ambulanta Sigmund Freud, 2016). Posamezniku, ki mu je prenehalo delovno razmerje, je 
pri psihoterapevtski obravnavi omogočeno žalovanje za izgubljenim, kasneje 
prepoznavanje individualnega doživljanja stresa in prepoznavanje stresnih znakov. 
Kasneje se posameznik skozi sam proces lahko osredotoči na možnosti premagovanja 
težav, ki mu jih je novo nastala situacija prinesla, skozi sam proces pa temeljito spozna 
sebe in si določi nove cilje, tudi vrednote. S pomočjo terapevta se prepoznajo vzroki 
posameznih problemov in se jih skuša premagati. Terapevtska obravnava je lahko 
kratkoročna ali dolgoročna, odvisno od želja in namena posameznika. Pri dolgoročni 
obravnavi se skušajo spremeniti psihološki vzorci posameznika, ki mu pomagajo pri 
učinkovitem obvladovanju stresnih situacij.  
Tehnika Bownova terapija se priporoča posameznikom s kakršnimikoli znaki stresa, 
pozitivno deluje tako na telesne napetosti in bolečine v mišičnih ovojnicah, kot na 
spremenjeno vedenje in lažje sprejemanje psihičnih pritiskov. Posameznik lahko kot 
rezultat terapije pričakuje manj bolečin, naslednjič bodo le-te blažje, telo pa bo postalo 
gibčnejše in močnejše. Tehnika temelji na teoriji, da je telo somatično-energetska 
samouravnovešena enota, ki lahko že z minimalnimi zunanjimi dražljaji prične uravnavati 
porušeno ravnovesje (Radič-Berglez, 2015). Bownova terapija učinkuje na avtonomno 
živčevje in je zelo občutljiva na daljša stresna stanja ali premočne dražljaje. Učinkuje pa 
tudi na energetski sistem posameznika. S pritiski na izbrane točke se izboljša pretok v 
limfnem sistemu, sprostijo se mišična vlakna in ovojnice ter zmanjša se pritisk na 
obkrajno živčevje. Spomini na pretekle izkušnje ali poškodbe, negativne misli in čustva, 
lahko ostanejo dolgo časa ujeti v vezivnem tkivu in sistemu meridianov (Radič-Berglez, 
2015).  
Učinki terapije so se pokazali z zmanjšano psihično napetostjo, stranke so poročale o 
splošni sproščenosti, o učinkovitem zdravljenju telesnih bolečin in o lažjem spoprijemanju 
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z življenjskimi situacijami. Ti učinki izhajajo iz odpravljanja starih stresnih vzorcev, ki so se 
skozi leta nakopičili v mišičnih ovojnicah po telesu. Na koncu terapije se rada pojavlja 
psihična utrujenost, telo pa sporoča posamezniku, da potrebuje počitek in krepčilen 
spanec, po katerem se posameznik počuti tako telesno in psihično prerojen. Ob 
poškodbah in daljših stresnih stanjih lahko posameznik čuti hujšo bolečino ob samo 
rahlem pritisku na izbrane točke, nadalje se bolečina stopnjevalno zmanjšuje s 
sproščanjem mišic, tetiv in ovojnic.   
Tehnika premagovanja stresa z izvajanjem joge se priporoča posameznikom, ki imajo 
težave s spanjem, s telesno in umsko napetostjo ter z neadekvatnim čustvenim 
odzivanjem na določene situacije. Z izvajanjem joge si posameznik pomaga obvladovati 
stresni odziv in si hkrati zniža srčni utrip ter, krvni pritisk in lažje diha. Navedeno je bilo, 
da joga dolgoročno pomaga uravnavati srčni utrip in pomaga posamezniku, da se 
optimalneje odzove na stresne dogodke. Raziskava univerze v Utahu je zajela 
posameznike, ki redno izvajajo jogo, posameznike z revmatskim obolenjem fibromialgija 
in zdrave posameznike brez bolečin. Raziskovali so učinek joge na stresni odziv 
posameznika in bolečinski odziv s pomočjo magnetne resonance. Merili so odziv 
možganskih centrov za določeno področje raziskovanja. Rezultati so pokazali, da se na 
bolečino najmanj odzivajo posamezniki, ki jogo redno izvajajo in imajo najvišji nivo 
tolerance pri bolečinah, poleg tega pa izvajanje joge pomaga posamezniku pri 
uravnavanju stresnega odziva (Harvard Medical School, 2009).  
Raziskava, izvedena v Nemčiji leta 2005, je pokazala očitno izboljšanje stanja depresije, 
tesnobe, splošnega počutja, zaznavanja stresa, utrujenosti in energije. Zajemala je 
ženske, ki so zadnje tri mesece doživljale veliko čustvenega stresa, obiskovale pa so tečaj 
joge po 90 minut, dvakrat na teden, tri mesece. Stopnja izboljšanja depresije se je 
dvignila za 60 %, tesnoba se je posameznicam izboljšala za 30 %, splošno počutje pa se 
je popravilo za 65 %, poleg tega so v času izvajanja raziskave in redne vadbe joge 
posameznice boljše in globoko spale, manj jih je občutilo bolečine v hrbtenici in glavobole. 
Zabeleženi so rezultati nadzorovanih preizkusov delovanja joge na paciente s shizofrenijo, 
klinično depresijo, z bipolarno motnjo, razpoloženjem in na kvaliteto bolnikov z demenco, 
rakom na prsih, epilepsijo ter na kvaliteto življenja starejših. Stanje se je med redno 
vadbo vsem precej izboljšalo. Napetost, tesnoba in depresija, jeza in sovražnost ter 
utrujenost so se izražali veliko manj pogosto (Harvard Medical School, 2009).  
Joga je življenjski slog in ni vezana na religijo, temveč je praktični pripomoček, pri 
katerem se poveže sistem vzgoje telesa, uma in duha (Čertalič, 1998, str. 6). Poznane so 
štiri poti joge: dejavna pot – karma joga, filozofska pot – džnjana joga, pot posvečenja 
oziroma bhakti joga in znanstvena pot ali radža joga (Čertalič, 1998, str. 6). Karma joga 
se uporablja pri razbremenjevanju telesa in uma ter temelji na nesebičnem služenju 
človeštvu, primerna pa je za živahne ljudi, ki se radi udejstvujejo v zunanjem svetu. 
Filozofska pot je najzahtevnejša med vsemi jogami, saj zahteva oster um in čist razum ter 
temelji na duhovnem dojemanju sveta kot privida. Bhakti joga je zelo znana in razširjena 
veja joge, ki jo izvajajo čustveno zelo usmerjeni posamezniki. Med samo vadbo se 
uporablja mantra s katero se želi doseči preusmeritev in preobrazba čustev ter temelji na 
čisti božji ljubezni. Hatha joga in pranajama sta veji joge, ki izvirata iz radža joge. Njeni 
temelji so nadzor in osredotočenost uma, skrb za zdravo telo, pravilno vedenje, 
uravnavanje dihanja, preusmerjanje čustev in mirna drža (Čertalič, 1998, str. 7). Vaje 
izvajanja joge se imenujejo asane in temeljijo na počasnem in sproščenem ponavljanju. 
Rahlo raztezanje sprosti  in podmaže sklepe, mišice, vezivno tkivo, kite in telesne ter 
živčne ovojnice. Pozitivno učinkujejo tako na telo kot na razvoj umskih sposobnosti, 
spodbujajo pa tudi duhovne zmožnosti posameznika (Čertalič, 1998, str. 10). Joga 
spodbuja vsakodnevno sprostitev za optimalno delovanje posameznika in temelji na 
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vegetarijanski prehrani ter spodbuja sočasno pozitivno mišljenje in izvajanje meditacije. 
Eden izmed temeljev joge je tudi zmanjšanje situacij, ki posamezniku povzročajo stres, saj 
se takrat porabi veliko energije.  
Za aktiven počitek se priporočata dva položaja, položaj otroka, ki je priporočljiv tudi pri 
bolečinah v hrbtu,  in položaj trupla. Za položaj otroka je potrebno poklekniti z 
dotikajočimi se stopali in koleni, ter se nato usesti na stopala. Roke naj pomagajo trupu 
pri priklonu naprej, potem se je potrebno s čelom opreti na tla in položiti roke ob noge, ob 
trup. Roke naj počivajo, dlani naj bodo obrnjene navzgor, med vajo pa se priporoča 
dihanje skozi nos. Vaja se lahko izvaja tudi z dotikajočimi se stopali, razširjenimi koleni in 
naprej stegnjenimi rokami.  
Pri položaju trupla, ki je najbolj znan kot položaj popolne sprostitve in pravilnega položaja 
telesa, se je na začetku potrebno uleči na hrbet in odmakniti roke in noge od trupa. Noge 
naj bodo narazen vsaj za širino bokov, med položajem se lahko zaprejo oči in osredotoča 
se na mirno in globoko trebušno dihanje.  
Jai Sugrim, učitelj joge in voditelj televizijske oddaje »Yoga Sutra Now«, pri poučevanju 
joge  na tečajih poudarja, da se joga lahko izvaja tudi s pomočjo mantre. Beseda mantra 
je sestavljena iz besede MAN, kar pomeni um, in TRA, ki pomeni iti preko. Drugi pomen 
besede je varovati. Izvajanje joge z mantro povzroča varovanje človeške duševnosti 
negativnih misli in varovanje telesa pred zunanjimi vplivi. Močno sugestijo se doseže s 
ponavljajočim zvokom, ki je za telo pomirjajoč. Telo postane lahko zaradi vsrkavanja 
prane (kozmična energija) pri izgovarjanju zvoka, zvokov. Za brezhibno izvajanje je 
potrebna vsakodnevna večletna vadba, zato je poleg kvalitete poudarek na kvantiteti. 
Starodavna mantra iz jogijskih besedil Upanišada se glasi SOHAM in dobesedno pomeni: 
»jaz sem tisti, ki je nesmrten«. V jogijski filozofiji je vse, kar ima začetek, sredino in 
konec, začasno, zato se zavrne kot neresnično. Z izvajanjem joge oseba išče tisti del sebe, 
ki se ne spreminja in počiva v srcu. Dober primer je mantra SOHAM, s katero se priznava, 
da človek ni telo in um, čeprav oboje ima. Ta sugestija je zelo močna in ustvari lahkotnost 
v preizkušnjah in izkušnjah življenja, ki večkrat niso skladni z načrti posameznika. 
Sugrim navaja, da se Mantra izvaja v zelo sproščenem položaju, lahko sedečem, bistveno 
pa je, da je hrbtenica poravnana. Opreti se je potrebno na sedalne kosti, najprej zapreti 
oči, globoko vdihniti in pri izdihu dvigniti medenično dno. Pri izdihu naj bo prsni koš odprt 
in pas iztegnjen. Osredotočiti se je potrebno na dih in si pri naslednjem vdihu tiho 
ponavljati besedo SO, pri izdihu pa HAM. S ponovitvijo se poskuša začutiti besedo, s 
katero se izgovarja nesmrtnost. Misli se umikajo, telo pa se zliva z mantro. Kadar se misli 
med samo vadbo vrnejo, se je treba ponovno osredotočiti na mantro. Joga z mantro naj 




8 RAZISKAVA O POSLEDICAH STRESA MED IZBRANIMI 
SLOVENSKIMI BREZPOSELNIMI OSEBAMI 
 
Razlog za izvedbo raziskave je bil ugotavljanje, kako brezposelne osebe doživljajo 
posledice stresa, ki nastanejo zaradi stresnega dogodka prenehanja delovnega razmerja. 
Raziskovalo se je psihične, vedenjske in telesne znake ter bolezenska stanja, torej vse tri 
vidike človeške zaznave negativnega stresa, in najpogosteje občutene psihične znake 
stresa kot so zaskrbljenost, jeza, žalost in tesnoba. Ugotavljalo se je ali se je 
posameznikom po prenehanju delovnega razmerja zmanjšalo število družbenih stikov in 
prijateljstev, ki so jih sklenili tudi na delovnem mestu. Želelo se je ugotoviti povezavo med 
prenehanjem delovnega razmerja in zlorabo oziroma povečanim uživanjem tobačnih in 
alkoholnih izdelkov, kave ter iger na srečo. Sodelujoči v raziskavi so odgovarjali na 
vprašanja o občutenju izgorelosti, pogostejših prehladnih obolenjih in bolečinah v različnih 
delih telesa. Podrobneje se je proučevalo, ali se jim je v času brezposelnosti znižala 
samopodoba in so pridobili negotov občutek o sebi ter kako vpliva posvečanje sebi in/ali 
drugim na posameznikovo življenje. Ugotavljal se je najpogostejši način odzivanja na 
negativne stresne dogodke ter najpogosteje uporabljen način sproščanja stresa.  
Preučevalo se je podobnosti s številnimi tujimi raziskavami, ki navajajo najpogostejše 
posledice doživljanja stresa, in razlike med slovenskimi brezposelnimi osebami, ki so v tej 
raziskavi sodelovale, ter že analiziranimi podatki tujih avtorjev.  
Raziskava je bila izvedena na zaposlitvenih agencijah KI Interim d.o.o., v poslovni enoti 
Ljubljana, agenciji M Servis d.o.o., v poslovni enoti Kranj, in Trenkwalder kadrovske 
storitve d.o.o., v poslovni enoti Ljubljana. Sodelovali so posamezniki, ki so se prvič vpisali 
v izbrano agencijo za zaposlovanje ter na spletne portale, ki se ukvarjajo z raziskovano 
tematiko, ter posamezniki iz osebnih poznanstev avtorice.  
Anketiranje je bilo opravljeno v mesecih juniju, juliju, avgustu in septembru leta 2015. 
Izpolnjenih je bilo 55 anketnih vprašalnikov. Večina anketnih vprašalnikov je bilo 
izpolnjenih vsaj 80 %, zato so prikazani podatki glede na navedene podatke. Nekaj 
podatkov je bilo pridobljenih preko osebnih pogovorov z brezposelnimi osebami.   
 
8.1 VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
 
Sodelujoči v raziskavi so bili starejši od 18 let in mlajši od 65 let ter brezposelni vsaj 








Grafikon 3: Spol sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 3 prikazuje spol sodelujočih v raziskavi. Sodelovalo je 55 brezposelnih oseb, od 
tega je bilo 65 % žensk in 35 % moških. V mesecih izvedbe raziskave (junij, julij, avgust 
in september 2015) je bilo brezposelnih res več žensk kot moških, a je v prvi vrsti na 
rezultat raziskave najbolj vplivala pripravljenost za sodelovanje (ZRSZ, 2016). Raziskava je 
bila opravljena v kadrovskih agencijah, kamor se je v upanju na pomoč pri iskanju nove 
zaposlitve obrnilo več žensk kot moških. To je tudi tretji razlog za pridobljene rezultate.  
 
Grafikon 4: Starostna skupina sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 4 prikazuje starostne skupine sodelujočih v raziskavi. V raziskavi je prevladovalo 
število tistih, ki so bili stari od 30 do 40 let. Teh je bilo 38 %. Na drugem mestu je sledila 
starostna skupina starih od 40 do 50 let, in sicer 27 %. Tretja največja skupina 
sodelujočih v raziskavi, starih od 20 do 30 let, je bila 25 %, najmanjše število sodelujočih 
pa je bilo starih do 20 let in nad 50 let. Najmanjši starostni skupini sta zasedli skupno 
slabih 10 % sodelujočih v raziskavi. Starost brezposelnih posameznikov, ki so sodelovali v 
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Republike Slovenije za zaposlovanje. Dokazano je, da je največ brezposelnih oseb starih 
od 20 do 50 let (ZRSZ, 2016).   
 
Grafikon 5: Dokončana stopnja izobrazbe sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 5 prikazuje dokončano stopnjo izobrazbe sodelujočih v raziskavi. Sodelujoči, ki so 
visokošolsko in univerzitetno izobraženi, so bili po izsledkih raziskave uvrščeni v 
najobsežnejšo skupino in obsegajo 33 % sodelujočih. Skupina je tako velika tudi zaradi 
razloga iskanja prve zaposlitve. Sledijo sodelujoči gimnazijskega in srednje poklicno-
tehniškega izobraževanja z 31 %.  
Med brezposelnimi z nižjo stopnjo izobrazbe je sodelovalo v raziskavi skupno 24 % 
brezposelnih sodelujočih. Delež je nizek glede na poročanje zaposlenih na ZRSZ, da ima 
1/3 vseh prijavljenih brezposelnih oseb dokončano zgolj osnovno šolo. Najmanj 
sodelujočih v raziskavi ima dokončan magisterij stroke, 4 %, in magisterij znanosti, 2 %. 
Brezposelni, ki imajo dokončan doktorat znanosti, v tej raziskavi niso sodelovali.  
Število sodelujočih v raziskavi glede na stopnjo izobrazbe se rahlo ujema s statističnimi 
podatki registriranih brezposelnih oseb, ki jih je zbral Zavod Republike Slovenije za 
zaposlovanje, in sicer v velikem številu brezposelnih oseb z dokončanim osnovnošolskim, 
poklicnim, gimnazijskim in srednje-tehniškim izobraževanjem (ZRSZ, 2016). Razmerje 
med skupinami z dokončano stopnjo izobrazbe ostaja iz meseca v mesec enako glede na 























Grafikon 6: Čas brezposelnosti sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 6 prikazuje čas brezposelnosti sodelujočih v raziskavi. Največjo skupino 
sodelujočih v raziskavi zasedajo tisti, ki so brezposelni več kot leto dni, 29 %, in skupaj s 
sodelujočimi, ki so brezposelni leto dni, dosegajo slabo polovico vseh sodelujočih. Tistih, 
ki so brezposelni 1 mesec oziroma največ 3 mesece, je 24 % in predstavljajo pozitivni 
vidik raziskave v možnosti kratkotrajnega iskanja in pridobitve nove zaposlitve. Sodelujoči 
v raziskavi, ki so brezposelni manj kot pol leta, zasedajo peto skupino po odstotkih (13 
%). Najmanj sodelujočih se je opredelilo, da so brezposelni 3/4 leta, teh je 9 %. Čas 
brezposelnosti sodelujočih se sklada s statističnimi podatki pridobljenimi s strani ZRSZ, saj 
navajajo, da je bilo največje število brezposelnih v času izvajanja ankete število 
posameznikov, ki so brezposelni več kot leto dni, natančneje je največ takih, ki so 
brezposelni več kot 3 leta. Sledijo jim posamezniki, ki so brezposelni manj kot 2 meseca, 
in nato brezposelni, nazadnje zaposleni pred 3 do 5 meseci. Najmanjše število 
posameznikov, ki so sodelovali v raziskavi ZRSZ, je brezposelnih približno od 6 mesecev 
do malo manj kot leta dni (ZRSZ, 2016).  
 
Grafikon 7: Vzrok za prenehanje delovnega razmerja sodelujočim v raziskavi 
 
































































Grafikon 7 prikazuje vzrok za trenutno brezposelnost. Sodelujoči v raziskavi so se v 43 % 
opredelili, da se je delovno razmerje končalo zaradi poteka pogodbe o zaposlitvi za 
določen čas. Visok odstotek sodelujočih, ki jim je potekla pogodba o zaposlitvi za določen 
čas, je bil pričakovan, saj se Slovenija nahaja v zgornji polovici statistike zaposlenosti 
Evropske unije o zaposlenosti za krajši delovni čas in za določen delovni čas (Eurostat, 
2015). Na drugem mestu prevladuje skupina brezposelnih, ki jim je pogodba o zaposlitvi 
prenehala zaradi poslovnega razloga (15 %), z 2 % manj pa ji sledi skupina sodelujočih v 
raziskavi, ki so bili redno ali izredno odpuščeni. 7 % posameznikov je delovno razmerje 
končalo samostojno, kar 20 % posameznikov pa se v predpostavljene skupine ni moglo 
uvrstiti in je navedlo druge razloge za prenehanje delovnega razmera. Del sodelujočih je 
prekinilo delovno razmerje zaradi iskanja prve zaposlitve, skupini žensk je delovno 
razmerje prekinilo zaradi koriščenja materinskega dopusta, sodelujoči posameznik pa je 
po zaprtju dejavnosti samostojnega podjetnika ravno tako izgubil službo. Delo, povezano 
s sivo ekonomijo, je prenehalo zaradi poteka roka, za katerega je bilo sklenjeno delo. 
Sodelujočemu je prenehala pogodba o zaposlitvi zaradi bolezni, skupini sodelujočih v 
raziskavi se je status spremenil ob zaključku javnih del. Navedel je prenehanje delovnega 
razmerja zaradi premestitve v Slovenijo.  
 
8.2 PREDSTAVITEV REZULTATOV RAZISKAVE 
 
V drugem delu raziskave se je proučevalo možne simptome pri doživljanju stresa pri 
prenehanju delovnega razmerja. V tem delu se je ugotavljalo psihično stanje sodelujočih v 
zadnjem mesecu dni, ki se je spremenilo po novo-nastali situaciji. Občutenje duševnih 
znakov je bolj pogosto pri ženskih posameznicah, medtem ko je občutenje telesnih 
znakov kot posledica stresa značilnejše za moške posameznike.  
 
Tabela 4: Povprečje doživljanja duševnih težav sodelujočih v raziskavi 





napadi panike 1,8 
nezmožnost uživanja v prijetnih 
dogodkih 
2,4 
občutek nezadovoljstva 3,4 
zavračanje samega sebe 2,1 
pretirana zaverovanost vase 1,9 
zaskrbljenost 3,7 
težave s spominom in zbranostjo 2,0 
zmanjšana produktivnost 2,3 
izguba smisla za humor 2,2 
Vir: lasten, priloga 1 
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V tabeli 4 so prikazane povprečne vrednosti duševnih znakov, ki so jih doživljali sodelujoči 
v raziskavi. Sodelujoči so dejavnike žalost, občutek nezadovoljstva in zaskrbljenost ocenili 
s povprečnimi ocenami nad 3. Dejavnik žalost so sodelujoči v raziskavi ocenili s povprečno 
oceno 3,4, kar pomeni, da se žalost v povprečju pogosto pojavi kot psihični znak 
doživljanja stresa pri prenehanju delovnega razmerja. Dejavnika jeza in napetost so 
sodelujoči ocenili s povprečnima ocenama 2,8 in 2,7 ter dejavnika tesnoba in nezmožnost 
uživanja v prijetnih občutkih z oceno 2,4.  
Sodelujoči v raziskavi so dejavnike zavračanje sebe, zmanjšana produktivnost, težave s 
spominom in izguba smisla za humor ocenili s povprečnimi ocenami višjimi od 2 ter 
dejavnike napadi panike in pretirana zaverovanost vase ocenili s povprečnima ocenama 
1,8 in 1,9. Povprečna ocena 1,8 pomeni, da se dejavniki napadi panike v povprečju redko 
pojavijo pri sodelujočih, katerim je delovno razmerje prenehalo. Podatki so podrobneje 
interpretirani pod grafikonom 8. 
Pri grafikonih 9 in 11 je opaženo veliko manjše število navedb telesnih in vedenjskih 
znakov kot posledice stresa, kar je lahko posledica večjega števila sodelujočih žensk v 
raziskavi. Sodelujoči v raziskavi so pri vprašanju o navedbi duševnih težav v preteklem 
mesecu izvajanja raziskave izbirali med petimi možnimi odgovori in sicer: nikoli, redko, 
občasno, pogosto in vedno. Za lažji pregled so v grafikonu 8 izračunane frekvence za vsak 
duševni znak posebej.  
 
Grafikon 8: Duševne težave sodelujočih v raziskavi 
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Pogosto občutenje zaskrbljenosti je navedlo 75 % sodelujočih, ti so poročali da je bila 
zaskrbljenost najbolj prisotna od vseh navedenih duševnih znakov občutenja stresa. 
Sodelujoči so dejavnik zaskrbljenost ocenili s povprečno oceno 3,7. Pričakovano je bilo, da 
bo zaskrbljenost zasedla prvo mesto, saj je ena izmed najbolj stresnih izkušenj za moške 
posameznike psihični pritisk, ki povzroča zaskrbljenost  in napetost.  
Drugo mesto z 71 % si delita občutji žalost in nezadovoljstvo. Sodelujoči so dejavnika 
žalost in nezadovoljstvo ocenili s povprečno oceno 3,4. Kar 71 % sodelujočih v raziskavi je 
opazilo, da so bili v mesecu dni pred izvedbo raziskave nezadovoljni tako s samim seboj 
kot tudi z nastalo situacijo, nezadovoljstvo pa posledično vodi do razdražljivosti, 
nervoznosti in napetosti in se občutno kaže pri spremenjenem vedenju posameznika. 
Občutenje žalosti, nezadovoljstva in zaskrbljenosti je lahko posledica soočanja z nastalo 
situacijo, saj se ta občutja pogosto pojavljajo v fazi stagnacije v kumulativni stresni 
reakciji oziroma odzivu na stresno situacijo. Žalost se pojavi pri žalovanju za prejšnjo 
zaposlitvijo in ji tako kot v raziskavi sledi občutje jeze. 
57 % sodelujočih v raziskavi je navedlo opažanja o pojavu jeze, ki se skupaj s tesnobo  
pogosto pojavljata v času frustracije v kumulativni stresni reakciji, saj se je v posamezniku 
razvil občutek razočaranja nad lastnimi sposobnostmi in dvomi vase. Sodelujoči so 
dejavnik jeza ocenili s povprečno oceno 2,8. Jeza se pojavi, ko posameznik začenja 
sprejemati novo nastal dogodek in se mu zdi krivično, da se je to dogodilo prav njemu. 
Jeza je značilnejša za moške posameznike, kar pa ne pomeni, da je ženske ne čutijo ob 
prenehanju delovnega razmerja.  
Tesnobnost se lahko pojavi pri posameznikih, ki doživijo večje spremembe v življenju in 
mislijo, da se z njimi niso sposobni soočiti. Hkrati se pojavijo prvi strahovi o prihodnosti, ki 
lahko vodijo vse do občutenja tesnobe, zato je 49 % sodelujočih visok odstotek pri 
opredeljevanju pogostega doživljanja tesnobnosti v času brezposelnosti. Sodelujoči so 
dejavnik tesnoba ocenili s povprečno oceno 2,4. Tesnoba je poleg depresije največkrat 
opažena duševna motnja, zato se priporoča zdravljenje teh duševnih motenj.  
V fazi frustracije odziva na stresno situacijo je 33 % sodelujočih navedlo tudi težave s 
pomnjenjem, spominom in zbranostjo. Težave z zbranostjo so posebno značilne za ženske 
posameznice, ki več kot moški razmišljajo o enem dogodku, to pa vpliva na večkratno 
sproščanje stresnih hormonov in posledično na slabše delovanje srčno-žilnega sistema. 
Sodelujoči so dejavnik težave s spominom in zbranostjo ocenili s povprečno oceno 2. 
Brezposelnost prinese posamezniku pomanjkanje psihične zbranosti, saj posamezniku 
manjkata stalen dnevni ritem in upravljanje lastnega časa.  
Skoraj polovica sodelujočih, ki je bila v tem času vedno ali pa pogosto manj dejavna, je 
navedla zmanjšano produktivnost. Sodelujoči so dejavnik zmanjšana produktivnost ocenili 
s povprečno oceno 2,3. Večina sodelujočih je ohranila dober spomin in zbranost, kar je 
pozitivno tako za raziskavo kot tudi za splošno stanje sodelujočih in čas, ki so ga 
sodelujoči posvetili iskanju nove zaposlitve.  
Visok odstotek (56 %) sodelujočih v raziskavi navaja pogosto občutenje napetosti, ki v 
posamezniku povzroča nemir in razdražljivost, ter številne telesne simptome, kot so 
glavobol in bolečine v delih hrbtenice. Sodelujoči so dejavnik napetost ocenili s povprečno 
oceno 2,7. Prevladujoč stresor pri ženskah posameznicah je preobremenjenost, ki 
povzroča občutenje napetosti in vpliva na splošno zdravje posameznic. Napetost, ki jo je 
navedlo 43 % sodelujočih v raziskavi, se pogosto pojavlja v apatični fazi odzivanja na 
stresno reakcijo in vodi do nezmožnosti uživanja v prijetnih trenutkih in dogodkih.  
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41 % sodelujočih v raziskavi je navedlo pogosto zavračanje samih sebe kot del skrbi zase. 
Iz grafikona 11 je razvidno, da ima slaba polovica sodelujočih slabo samopodobo, med 
njimi so tudi takšni, ki se ne zavedajo svojih pozitivnih lastnosti in sposobnosti. Sodelujoči 
so dejavnik zavračanje samega sebe ocenili s povprečno oceno 2,1. Poleg tega se občutek 
zavračanja samega sebe okrepi, kadar je posameznik dalj časa brezposeln. Zato je bilo 
pričakovano, da bodo sodelujoči v raziskavi navedli, da se občasno zavračajo, a 41 % je 
precej nad pričakovanji in je negativno za same posameznike.   
Nezmožnost uživanja v prijetnih dogodkih je navedlo 43 % sodelujočih v raziskavi, kar se 
pogosto pojavlja pri brezposelnih posameznikih, še posebno kadar brezposelnost traja dalj 
časa in pri posameznikih, ki se večinoma vrednotijo preko vloge zaposlenega. Sodelujoči 
so dejavnik nezmožnost uživanja v prijetnih dogodkih ocenili s povprečno oceno 2,4. 
Zmožnost uživanja se zmanjša, kadar se v posamezniku hkrati pojavljajo depresivna 
razpoloženja, frustracija in jeza, torej kmalu po prenehanju delovnega razmerja.  
Zadnje vprašanje se je nanašalo na izgubo smisla za humor. 35 % sodelujočih je navedlo, 
da so imeli z izražanjem humorja pogoste težave. Sodelujoči so dejavnik izguba smisla za 
humor ocenili s povprečno oceno 2,2. Kadar posameznik ne more uživati v prijetnih 
dejavnostih in prostem času, težko gleda humorno tudi na pripetljaje, ki s prenehanjem 
delovnega razmerja nimajo povezave.  
63 % sodelujočih v raziskavi se je pri vprašanju o doživljanju napadov panike opredelilo, 
da v času brezposelnosti, v zadnjem mesecu, nikoli niso doživeli napadov panike, kar je za 
raziskavo zelo pozitivno. Sodelujoči so dejavnika napadi panike in pretirana zaverovanost 
vase ocenili s povprečnima ocenama 1,8 in 1,9. 23 % sodelujočih  meni, da so resnično 
pretirano zaverovani vase, kar je lahko posledica stresnih okoliščin ali pa se kaže kot 
posameznikova osebnost.  
 
Tabela 5: Povprečje doživljanja vedenjskih težav sodelujočih v raziskavi 
Vedenjski znaki stresa Povprečje 
zapiranje vase pred svetom 2,5 
odvisnost od nikotina, alkohola, 
kave in iger na srečo 
1,7 
težave pri spolnem odnosu 1,9 
grizenje nohtov 1,3 
puljenje las 1,2 
nemirno presedanje 1,5 
Vir: lasten, priloga 1 
V tabeli 5 je prikazano povprečje vedenjskih znakov, ki so jih doživljali sodelujoči, iz 
katerih je razvidno manjše število navedb vedenjskih znakov kot duševnih znakov iz 
tabele 4. Sodelujoči v raziskavi so dejavnike zapiranje vase pred svetom ocenili s 
povprečno oceno 2,5. Povprečna ocena 2,5 pomeni, da se dejavnik zapiranje vase pred 
svetom v povprečju občasno pojavi pri sodelujočih, katerim se je delovno razmerje 
prenehalo. Dejavnika težave pri spolnem odnosu in odvisnost od nikotina, alkohola, kave 
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ali iger na srečo so ocenili s povprečnima ocenama 1,9 in 1,7. Sodelujoči so dejavnika 
grizenje nohtov in puljenje las ocenili s povprečnima ocenama 1,3 in 1,2, ter dejavnik 
nemirno presedanje z oceno 1,5. Dejavnik puljenje las so sodelujoči v raziskavi ocenili s 
povprečno oceno 1,2, kar pomeni, da se žalost v povprečju redko pojavi kot vedenjski 
znak doživljanja stresa pri prenehanju delovnega razmerja. Podatki so podrobneje 
interpretirani pod grafikonom 9. 
 
Grafikon 9: Vedenjske težave sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
V grafikonu 9 so za lažji pregled izračunane frekvence za vsako spremembo v vedenju. Iz 
grafikona je razvidno, da so imeli sodelujoči veliko manj vedenjskih težav kot duševnih. 38 
% sodelujočih v raziskavi je navedlo, da so se v preteklem mesecu pogosto izogibali 
družbenim stikom, kar se pogosto dogaja pri brezposelnih posameznikih. Sodelujoči so 
dejavnik zapiranje vase pred svetom ocenili s povprečno oceno 2,5. Po prenehanju 
delovnega razmerja se posamezniku zmanjšajo družbeni stiki, pogosto se tudi sami 
začnejo izogibati družbe. Posledice so lahko sram zaradi brezposelnosti, pomanjkanje 
denarja, zadrega in občutenje krivde. Vse to lahko pripelje posameznika so pogostega 
občutka osamljenosti, ali celo do popolne izolacije kar vodi do novih psihičnih znakov in 
motenj. Takšno stanje je za posameznika zelo težko, zato se priporoča, da se ne izogiba 
vsaj posameznikom, ob katerih mu je prijetno oziroma še lahko prenaša občutek zadrege, 
ker ni zaposlen.  
Težave pri spolnem odnosu so povezane s psihičnim stanjem posameznika, stres mu 
prinaša dodatne težave pri spolnem odnosu, posebno še dolgotrajen stres, depresivna 
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zaposlitve (Almea Ltd, 2016). Skupina 27 % sodelujočih  je navedla, da je stres zaradi 
prenehanja delovnega razmerja v preteklem mesecu pogosto vplival na njihovo spolnost. 
Sodelujoči so dejavnik težave pri spolnem odnosu ocenili s povprečno oceno 1,9. Hormon 
serotonin ima vlogo tudi pri občutenju želje po spolnosti. Kadar ga v telesu posameznika 
manjka oziroma se ga ne sprošča dovolj, se pogosto dogodi, da posameznik zgubi željo 
po spolnosti. Pri doživljanju stresnih dogodkov je to precej pogosto, prav tako je 
posrednik pri uravnavanju apetita. Vedenjski znaki, kot so na primer prekomerno 
hranjenje, kajenje, jemanje antidepresivov, uspavalnih tablet in zdravil na recept, so 
značilni za ženske, zlorabe alkohola pa so značilnejše za moške. Pri doživetju stresnega 
dogodka, kot je prenehanje delovnega razmerja, se v posameznikovem telesu sprošča 
hormon kortizol, ki je odgovoren za dodatno nalaganje maščobe in se kot posledica  
skupaj s slabimi prehranjevalnimi navadami lahko kmalu pokaže na telesu posameznika. 
Poleg tega je pri doživljanju stresnega dogodka zaradi sproščanja večjih količin stresnih 
hormonov prisoten občutek lakote, ki je lahko prisoten ves čas. 32 % sodelujočih v 
raziskavi je navedlo odvisnost od nikotina, alkohola, kave ali iger na srečo, med katere se 
lahko uvrsti odvisnost, ki traja že dalj časa in ni posledica izključno stresa pri prenehanju 
delovnega razmerja. Sodelujoči so dejavnik odvisnost od nikotina, alkohola, kave in iger 
na srečo ocenili s povprečno oceno 1,7.  
Znano pa je, da so v času brezposelnosti najpogostejše vedenjske posledice zloraba 
alkohola, tobaka, zdravil, mamil in hrane. Večje poseganje po alkoholnih izdelkih je bilo 
zabeleženo pri posameznikih, ki so bili brezposelni manj kot leto dni in so aktivno iskali 
novo zaposlitev. Posebno večje uživanje alkoholnih in tobačnih izdelkov je bilo zabeleženo 
pri posameznikih, pri katerih je bilo zaznati nervoznost in skrb zaradi finančne 
spremembe, saj niso imeli dovolj prihrankov za vsaj nekaj mesecev iskanja nove 
zaposlitve brez dodatne skrbi za osnovno preživetje.  
Skupina sodelujočih s 13 % je navedla, da so se zaradi stresa pogosto nemirno presedali, 
kar je ena izmed posledic nervoze in psihične napetosti. Sodelujoči so dejavnik nemirno 
presedanje ocenili s povprečno oceno 1,5. Stres pri prenehanju delovnega razmerja je na 
sodelujočih vplival tudi pri poškodovanju lastnega telesa, ki je povezano s psihično 
napetostjo. 8 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da si grizejo nohte. Pri puljenju las je 
delež sodelujočih, ki se na takšen način želijo pomiriti, še nižji. Teh je 6 %. Sodelujoči so 
dejavnika grizenje nohtov in puljenje las ocenili s povprečnima ocenama 1,3 in 1,2. 
Odstotka sodelujočih, ki si grizejo nohte in pulijo lase, nista visoka, a jim tudi to ne koristi. 
Zato bi bilo koristno, da bi posamezniki takšno početje opustili in na drug način sproščali 
napetost, ki se je nabrala v njih. Fizična izčrpanost, preutrujenost, slaba imunska 
odpornost in težave s spanjem so znaki izgorelosti. Zaradi boljšega pregleda so 
opredeljeni v  tabeli 6 in grafikonu 10.  
 
Tabela 6: Povprečje doživljanja znakov izgorelosti 
Izgorelost Povprečje 
fizična izčrpanost 2,3 
preutrujenost 2,8 
slaba imunska odpornost 2,1 
zaspanost in težave s spanjem 2,9 
Vir: lasten, priloga 1 
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V tabeli 6 je prikazano povprečje znakov izgorelosti, ki so jih doživljali sodelujoči. 
Sodelujoči v raziskavi so dejavnike preutrujenost, motnje spanca in zaspanost ocenili s 
povprečnima ocenama 2,8 in 2,9. Dejavnik zaspanost in težave s spanjem so sodelujoči v 
raziskavi ocenili s povprečno oceno 2,9, kar pomeni, da se zaspanost v povprečju pogosto 
pojavi kot znak izgorelosti pri doživljanju stresa pri prenehanju delovnega razmerja. 
Dejavnika slaba imunska odpornost in fizična izčrpanost so sodelujoči v raziskavi ocenili s 
povprečnima ocenama 2,1 in 2,3. Povprečna ocena 2,1 pomeni, da se dejavnik slaba 
imunska odpornost v povprečju občasno do redkokdaj pojavi pri sodelujočih, katerim se je 
delovno razmerje prenehalo. Podatki so podrobneje interpretirani v grafikonu 10.  
 
Grafikon 10: Izgorelost 
 
Vir: lasten, priloga 1 
V grafikonu 10 so izračunane frekvence za vsak znak izgorelosti posebej. Negativni vidik 
raziskave je, da povprečno polovica sodelujočih doživlja znake izgorelosti. Vedenjski in 
telesni znaki, ki so značilni za izgorelost, so težave s spanjem, slaba imunska odpornost, 
kronična utrujenost in fizična izčrpanost. 57 % sodelujočih je navedlo, da so bili pretekli 
mesec pogosto zaspani in so imeli težave s spanjem. Sodelujoči so dejavnik zaspanost in 
težave s spanjem ocenili s povprečno oceno 2,9. Slaba kakovost spanca je ena izmed 
posledic soočanja s stresom, tako s kratkoročnim kot tudi dolgoročnim, pojavlja pa se tudi 
pri odloženi stresni reakciji kot nočne more. Motnje spanca so značilne za ženske 
posameznice.  
Eden izmed opaznejših telesnih znakov stresa je tudi utrujenost. 2 % sodelujočih manj je 
poročalo o pogosti preutrujenosti. Sodelujoči so dejavnik preutrujenost, ocenili s 
povprečno oceno 2,8. Utrujenost je značilnejša za ženske, saj je preobremenjenost lahko 
posledica udejstvovanja v mnogih družbenih vlogah in posledica intenzivnejšega 
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Zanikanje nastale situacije se pojavi v oblike apatije pri posamezniku in pokažejo se 
telesni znaki stresa, med njimi sta tudi utrujenost in padec imunskega sistema. Visoka 
vrednost hormona kortizola povzroči slabše delovanje imunskega sistema in padec 
odpornosti, prav tako pa vpliva na doživljanje občutka utrujenosti in zaspanosti. Vse to 
vodi v hitrejše zbolevanje in napredovanja obstoječih bolezenskih stanj. V raziskavi je 10 
% sodelujočih manj potrdilo slabšo imunsko odpornost v preteklem mesecu. Sodelujoči so 
dejavnik slaba imunska odpornost ocenili s povprečno oceno 2,1. Poslabšanje imunske 
odpornosti v času brezposelnosti se pojavlja pri obeh spolih, najznačilnejše pa je za 
moške posameznike in se vidi pri pogostejših prehladnih obolenjih.  
Skoraj polovica sodelujočih je navedla občutenje fizične izčrpanosti zaradi stresa (47 %). 
Sodelujoči so dejavnik fizične izčrpanosti ocenili s povprečno oceno 2,3. Joga je tehnika, ki 
pomaga posamezniku pri vseh štirih znakih izgorelosti.   
 
Tabela 7: Povprečje doživljanja telesnih simptomov in bolezenskih stanj 
Telesni znaki in bolezni Povprečje 
prehlad 1,9 
bolečine (npr.: v hrbtu, vratu, glavoboli …) 2,3 
spremembe apetita in posledično tudi 
pridobivanje ali izguba telesne teže 
2,2 
slabost 1,7 
trebušne bolečine 1,6 
prebavne motnje in zaprtost 1,9 
pospešen srčni utrip 1,9 
plitvo dihanje 1,7 
trzanje in drhtenje 1,2 
zgaga 1,6 
suha usta 1,7 
pretirano potenje in mrzle dlani 1,7 
Vir: lasten, priloga 1 
V tabeli 7 je prikazano povprečje telesnih znakov in bolezni, ki so jih doživljali sodelujoči. 
Iz tabele 7 je razvidno manjše število navedb telesnih znakov in bolezenskih stanj kot 
navedb duševnih znakov v tabeli 4.  
Sodelujoči v raziskavi so dejavnike bolečine v različnih delih telesa in spremembe apetita 
ter posledično pridobivanje ali izguba telesne teže ocenili s povprečno oceno višjo od 2. 
Dejavnik bolečine so sodelujoči v raziskavi ocenili s povprečno oceno 2,3, kar pomeni, da 
se bolečine v različnih delih telesa v povprečju občasno pojavijo kot telesni znak 
doživljanja stresa pri prenehanju delovnega razmerja.  
S povprečno oceno 1,2 so sodelujoči v raziskavi ocenili dejavnik trzanje in drhtenje telesa. 
Povprečna ocena 1,2 pomeni, da se dejavnik trzanje in drhtenje v povprečju redko pojavi 
pri sodelujočih, katerim se je delovno razmerje prenehalo. Ostale dejavnike (slabost, 
trebušne bolečine, prebavne motnje, pospešen srčni utrip, plitvo dihanje, zgaga, suha 
usta in pretirano potenje ter mrzle dlani) so sodelujoči ocenili s povprečnimi ocenami med 





Grafikon 11: Telesni simptomi in bolezenska stanja 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Sodelujoči v raziskavi so pri vprašanju o navedbi telesnih znakov in bolezni izbirali med 
petimi možnimi odgovori, in sicer: nikoli, redko, občasno, pogosto in vedno. Za lažji 
pregled so v grafikonu 11 izračunane frekvence za vsak telesni znak posebej. Iz grafa je 
razvidno, da se anketirancem stres ne izraža v veliki meri preko telesnih znakov.  
Kot pričakovano je največ sodelujočih (43 %) navedlo, da so v preteklem mesecu pogosto 
trpeli zaradi bolečin v telesu, kot so na primer glavobol, bolečine v hrbtenici, vratu itd. 
Sodelujoči so dejavnik bolečine ocenili s povprečno oceno 2,3. Več kot polovica 
sodelujočih je pri vprašanju o duševnih znakih navedla napetost, znano pa je, da tako 
psihična kot tudi mišična napetost povzročata glavobole. Zdravstveno osebje tako splošne 
kot tudi alternativne medicine pri glavobolu priporoča sprostitev, počitek v miru in tišini. 
Glavoboli so najpogostejši telesni znaki zaznavanja stresa v času brezposelnosti pri 
ženskih posameznicah in se večkrat pojavljajo v času, ko posameznica še ne sprejme 
popolnoma svoje novo-nastale situacije. Pogosteje se pojavljajo pri posameznikih, ki se 
jim premalo izloča hormon serotonin, saj je odgovoren za uravnavanje migrenskih 
napadov in uravnavanje apetita.  
41 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da je v preteklem mesecu pridobilo ali izgubilo 
telesno težo zaradi stresa. Sodelujoči so dejavnik sprememba apetita in pridobitev ali 
izguba teže ocenili s povprečno oceno 2,2. Sodelujoči v raziskavi so občasno in pogosto 
opazili spremembo telesne teže ter so imeli povečano ali zmanjšano željo po hrani. 
Posledica večjega apetita je lahko tudi občutenje dolgočasja pri posameznikih, ki so se na 
brezposelnost navadili in niso več tako produktivni. Zagotovo je več takšnih 
posameznikov, katerim večji ali manjši apetit povzročajo stresni hormoni.  
Stresni hormoni povzročijo, da se želodčna kislina izloča manj, kar povzroča stalno željo 
po hrani in nadalje bolečine v želodcu. Želodčna kislina se pri določenih posameznikih 
lahko izloča bolj in povzroča refluksno bolezen ter napihnjenost. Stres pa deli 
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tvori bolezenska maščoba na področju trebuha, pri drugih pa lahko pride tudi do 
poslabšanja imunskega sistema. Pričakovano je bilo, da je sodelujočim v času 
brezposelnosti teža malo nihala.   
Skupina 29 % sodelujočih v raziskavi je poročala o pogostih prehladnih obolenjih, ki so se 
v času brezposelnosti povečala in niso značilna za ta letni čas oziroma je bilo prehladno 
obdobje še nekaj mesecev stran. Sodelujoči so dejavnik prehlad ocenili s povprečno oceno 
1,9. Pogosti prehladi so v času brezposelnosti značilni za moški spol. Zaradi padca 
imunskega sistema so bila prehladna obolenja pričakovana. 
Eden od telesnih znakov stresa je tudi pospešen srčni utrip, ki se kaže v začetni fazi 
zaznavanja stresorja, pri dolgoročnem zaznavanju stresa pa je pospešen srčni utrip 
nevaren zaradi možnih nadaljnjih srčnih bolezni. Hkrati se pri posameznikih pogosto 
dvigne tudi raven holesterola. Kadar je pospešen srčni utrip pogost, neenakomeren in 
dosega visoke vrednosti, se lahko pojavijo resnejše bolezni srčno-žilnega sistema. Zato 
spada odgovor 74 % sodelujočih v raziskavi, ki niso beležili povišanega srčnega utripa, 
med pozitivne odgovore, še vedno pa je 26 % sodelujočih odgovorilo, da pogosto čutijo 
pospešen srčni utrip.  
Srčna obolenja in simptomi, ki vodijo do srčno-žilnih bolezni, so izmed najpogostejšimi 
znaki, ki se kažejo pri posameznikih, katerim se je delovno razmerje prenehalo. Sodelujoči 
so dejavnik pospešen srčni utrip ocenili s povprečno oceno 1,9. Med resnejša obolenja 
značilna za moške, spadajo ishemične bolezni srca, srčno-žilne nepravilnosti, zvišan krvni 
tlak in visoke vrednosti kateholaminov, ki povzročajo pospešen srčni utrip. Zaskrbljujoče 
je, da je skupina s 3 % sodelujočih navedla, da je pospešen srčni utrip prisoten vedno.  
Zelo pogosti telesni znaki stresa so tudi prebavne motnje, črvičenje v trebuhu in težave z 
zaprtostjo. 23 % sodelujočih v raziskavi je poročalo o tovrstnih težavah v stresnem 
obdobju, 2 % manj pa je poročalo o zaznavanju plitvejšega dihanja v času doživljanja 
stresa. Sodelujoči so dejavnika prebavne motnje in plitvo dihanje ocenili s povprečnima 
ocenama 1,9 in 1,7. Tako kot pospešen srčni utrip tudi plitvo dihanje ni optimalno za 
posameznikovo zdravje na dolgi rok. Tudi v medijih je zaslediti spodbude, ki nagovarjajo 
posameznike za učenje pravilnega dihanja in ukvarjanje z dihalnimi tehnikami. 
Dolgotrajnejše plitvo dihanje lahko pri predispoziranih ljudeh vodi do bolezni dihal, ki so v 
času brezposelnosti značilnejša za moški spol, še posebno kronične bolezni dihal.  
Skupina 20 % sodelujočih v raziskavi je navedla pogost občutek slabosti, ki se ponavadi 
pojavlja v jutranjih urah. Sodelujoči so dejavnika slabost in zgaga ocenili s povprečnima 
ocenama 1,7 in 1,6. 18 % sodelujočih je poročalo o pekočem občutku v želodcu ali 
požiralniku oziroma zgagi. Prav toliko sodelujočih v raziskavi je opazilo pogosto pretirano 
potenje, v preteklem mesecu so občutili tudi hlad v rokah. 2 % sodelujočih v raziskavi 
manj pa je navedlo, da so pogosto zaznali občutek suhih ust. Sodelujoči so dejavnik suha 
usta ocenili s povprečno oceno 1,7.  
Najmanj sodelujočih v raziskavi je mesec dni pred izvedbo raziskave zaznalo bolečine v 
trebuhu in trzanje posameznih delov telesa ter drhtenje. Sodelujoči so dejavnik trzanje in 
drhtenje ocenili s povprečno oceno 1,2.  Drgetanje je eden izmed najpogostejših telesnih 
znakov zaznavanja stresa, ki nastane zaradi prenehanja delovnega razmerja pri ženskah, 
kar pa v tej raziskavi ni bilo potrjeno. Suha usta, trzanje, drgetanje in trebušne bolečine 
ne spadajo pod nevarna bolezenska stanja, lahko pa so znaki drugih obolenj in 





Grafikon 12: Zadovoljstvo sodelujočih v raziskavi s sabo in pozitiven odnos do njih 
samih 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Iz grafikona 12 je razvidno, da je imelo 31 % sodelujočih v raziskavi pogosto pozitiven 
odnos do sebe. Pričakovano je bilo, da se sodelujoči še posebno po prenehanju delovnega 
razmerja ne počutijo najbolje v svoji koži, a je mnenje dobre polovice sodelujočih, ki 
imajo občasno, pogosto ali vedno pozitiven odnos do sebe kljub temu pod pričakovanji.  
4 % sodelujočih v raziskavi so se opredelili, da so vedno zadovoljni s sabo. Tako nizek 
odstotek zadovoljstva s sabo kaže na izrazito nizko samopodobo sodelujočih, h kateri je 
pripomogla situacija prenehanja delovnega razmerja ter običajno zadovoljstvo sodelujočih 
s sabo. Kadar posameznik dvomi o sebi, se tudi težje sooča s spremembami, kot je na 
primer brezposelnost, njegov odziv na stres je občutno slabši kot pri posameznikih z 
zgrajeno dobro samopodobo. Poleg tega da se samopodoba znižuje, če je posameznik 
brezposeln dalj časa, lahko ta večkrat občuti prezir do sebe, postane vedno bolj  
nezadovoljen s sabo in nastalo situacijo ter zavrača sebe kot osebo. Zaskrbljujoče je tudi 
dejstvo, da 4 % sodelujočih v raziskavi nikoli ni zadovoljnih s sabo ter 13 %, ki so 
redkokdaj zadovoljni s sabo.    
 
Grafikon 13: Samovrednotenje in zavedanje pozitivnih lastnosti sodelujočih v raziskavi 
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Iz grafikona 13 je razviden nizek delež sodelujočih v raziskavi (7 %), ki se zavedajo, da so 
vredni toliko kot drugi ljudje in da imajo številne dobre lastnosti. To je dobro za te 
posameznike, saj samozavedanje pozitivnih lastnosti pomaga tudi pri pridobitvi nove 
optimalne zaposlitve.  
V času brezposelnosti si posameznik v času prilagajanja na novo-nastalo situacijo že tako 
znižuje samopodobo in pozablja na svoje pozitivne lastnosti in sposobnosti. To je še 
posebej značilno za fazo upiranja skozi splošni prilagoditveni sindrom in je zato še kako 
pomembno za posameznika, da se neomejeno vrednoti.  
Iz grafikona 13 je razvidno, da se pogosto pozitivno vrednoti 31 % sodelujočih v raziskavi, 
16 % sodelujočih si samo občasno priznava, kako pomembni so, dobra 2 % več 
sodelujočih pa se samo redkokdaj zaveda, da so pomembni in vredni ravno toliko kot 
drugi ljudje. Poleg tega je izguba ali zmanjšanje samovrednosti pri prenehanju delovnega 
razmerja še posebej značilna za ženske posameznice, ki izgubljajo samozaupanje in se 
počutijo neustrezne.  
Pri grafikonu 12 so 4 % sodelujočih navedli, da je njihova samopodoba slaba, v tem 
vprašanju pa je odstotek sodelujočih več navedlo, da se tudi svojih pozitivnih lastnosti 
nikoli ne zavedajo. Vsak človek ima tako pozitivne kot negativne lastnosti in za dostojno 
življenje je potreben uvid vseh lastnosti, zato bi bilo za slednje posameznike najbolje, da 
bi videli, da imajo tako kot drugi ljudje tudi sami pozitivne lastnosti.  
 
Grafikon 14: Občutek nekoristnosti sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 14 prikazuje doživljanje občutka nekoristnosti sodelujočih v raziskavi. Zaposlitev, 
ki posamezniku pomeni smiselno in pomembno delo, v prvi vrsti krepi občutek koristnosti, 
učinkovitosti in sposobnosti. 2 % sodelujočih v raziskavi je v preteklem mesecu opazilo, 
da so se vedno počutili nekoristni in so mislili, da niso za nobeno rabo. Vedno, kadar se 
posameznik opredeli, da se v svoji koži vedno ne počuti dobro, je odstotek previsok. 
Sodelujoči v raziskavi, ki so to opazili pogosto, zasedajo skupino s 13 %, sledi pa jim 
skupina 27 % sodelujočih, ki so občasno dvomili o svoji koristnosti in prispevku svetu. S 
prenehanjem delovnega razmerja se ti občutki pri večini posameznikov pojavljajo vsaj 
občasno in je potrebno spominjanje na dogodke, kjer so se posamezniki izkazali, kjer so 
bili zadovoljni s sabo, bili pohvaljeni in so se počutili sposobne in potrebne. Zadnje mesto 
si z 18 % delijo sodelujoči, ki so se zelo poredko počutili nekoristno in nesposobno ter 
sodelujoči, ki se tako niso nikoli počutili. Pričakovan je bil manjši odstotek opredeljenih 















sodelujoči, ki imajo zgrajeno dobro samopodobo in se neomejeno vrednotijo občasno 
podvomijo o svojih dosežkih in sposobnostih. Dvomi o sebi se porajajo v vsakem 
posamezniku pod določenimi izpolnjenimi pogoji, je pa to zelo pozitiven vidik raziskave, da 
se sodelujoči v raziskavi kljub prenehanju delovnega razmerja nikoli niso počutili 
nekoristno in nesposobno.  
 
Grafikon 15: Vsakodnevno posvečanje časa in pozornosti drugim 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 15 prikazuje, kako pogosto sodelujoči posamezniki posvečajo čas in pozornost 
drugim. Številne bolezni se pojavljajo pri posameznikih, ki se preveč posvečajo drugim. 
Zelo značilni so prehladi, ki se pojavijo takoj, ko se posameznik malo oddalji od oseb, 
katerim se pozorno posveča. Takšen primer so tudi novi učitelji v osnovnih šolah, ki v 
času počitnic prebolevajo prehladna virusna obolenja in nadaljnja bakterijska obolenja.  
Pogosto je prisoten občutek potrebnosti (da drugi potrebujejo njih) in si premalokrat 
vzamejo čas zase in za svoje potrebe ter želje. Zato je 15 % sodelujočih, ki vedno skrbijo 
za druge in jim namenjajo veliko pozornosti, veliko. Prav vsak posameznik potrebuje čas 
zase, še posebej kadar je vključen v več družbenih vlog in veliko časa namenja drugim. Za 
omenjene sodelujoče bi bilo najbolje, da si vzamejo vsak dan toliko časa zase, kolikor si 
ga lahko in se v tem času ukvarjajo s sabo, s stvarmi ki jih veselijo in ki so jih opustili, da 
so se lahko pozorno posvečali drugim.  
33 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da se pogosto posvečajo drugim, sledi jim 
skupina s 24 %, ki občasno skrbi za druge, ter skupina s 5 % sodelujočih, ki redko 
posveča svoj čas in pozornost drugim. 2 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da se v 
svojem vsakdanu nikoli ne posvečajo drugim. 
Občutek empatije se gradi tudi s pomočjo drugim, to je dobro tako za spoznavanje 
samega sebe kot za lažje delovanje v družbi. Torej ima skrb za druge pozitivne vidike, 
razen v primeru, ko se posameznik drugim posveča do te mere, da se pozabi posvečati 



















Grafikon 16: Razpolaganje s pristnimi prijateljstvi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 16 prikazuje razpolaganje sodelujočih z osebnimi stiki in s pristnimi prijateljstvi. 
Vsak človek, ne glede na spol, potrebuje ob sebi ljudi, na katere se lahko zanese ob 
osebnih problemih. Razlika med spoloma je v tem, da moški posamezniki tvorijo 
skupinska prijateljstva, ki temeljijo na druženju. Ženske posameznice pa potrebujejo manj 
prijateljstev, ki naj bi bila pristna, iskrena in temeljila na globljih pogovorih. S 
prenehanjem delovnega razmerja se pogosto prekinejo oziroma omejijo prijateljstva, 
sklenjena v zaposlitvi, posameznik se lahko začne izogibati prijateljev zaradi sramu, ker je 
brezposeln ali drugih osebnih razlogov. Pomanjkanje prijateljstev vodi do občutkov 
osamljenosti, posameznik pa se lahko počuti popolnoma izoliran od družbe. Zato je 
vrednost 20 % sodelujočih, ki so navedli, da imajo ob sebi ljudi, s katerimi so sklenili 
pristna prijateljstva, majhna in skupaj s sodelujočimi, ki se pogosto lahko obrnejo na 
prijatelje ob problemih, tvorijo slabo polovico vseh sodelujočih v raziskavi. Sledi jim 
skupina s 25 % sodelujočih v raziskavi, ki so navedli, da se lahko samo občasno izpovejo 
svojim prijateljem. Skupini, ki zasedata slabih 10 % sodelujočih v raziskavi, nimata 
pristnih prijateljstev ali pa se na prijatelje lahko obrneta samo redkokdaj. Za posameznike 
bi bilo koristno, da bi preverili, ali res nimajo nikogar, na kogar bi se lahko obrnili ob 
osebnih problemih, ali se ta občutek zviša, kadar posameznik ne želi obremenjevati drugih 
s svojimi problemi. Občutek je pogostejši pri osebah, ki se pozorno posvečajo drugim 
(grafikon 15), težko pa same izrazijo željo, da bi se drugi posvetili njim in jim namenili 
svoj čas ter pozornost.  
 
Grafikon 17: Zadržanje občutkov zase 
 



























Iz grafikona 17 je razvidno, da se je samo 7 % sodelujočih v raziskavi vedno izpovedalo 
njihovim zaupnikom, 9 % pa je svoje občutke zadržalo zase redkokdaj, kar je zelo 
pozitivno za sodelujoče same in tudi za raziskavo. Zadrževanje občutkov ali čustev zase 
spodbuja doživljanje tesnobe, osamljenosti, občutkov obupa in frustracije.  
Osamljenost je za moške posameznike v času brezposelnosti bolj značilna in vodi do 
poslabšanja psihičnega stanja posameznika. 9 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da 
svoje občutke vedno zadržujejo zase in se ne izpovedujejo, 27 % sodelujočih to počne 
pogosto, 24 % pa občasno. Pri posameznikih, ki svoje občutke in čustva zadržujejo zase, 
se pogosto pojavlja somatizacija.  
Prav tako je tudi somatizacija značilnejša za moški spol in za posameznike, ki težko 
izražajo svoja čustva, potrebe in želje. Sposobnost izražanja želja, potreb in čustev se 
lahko okrepi z rednim zapisovanjem le-teh, da se posameznik sčasoma navadi nanje. 
Naslednji korak, občasno izražanje, pa je koristen za posameznikovo psihično in 
posledično telesno zdravje.   
 
Grafikon 18: Prejemanje naklonjenosti in čustvene podpore 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 18 prikazuje, koliko naklonjenosti in čustvene podpore prejemajo sodelujoči v 
raziskavi. Skupina z 18 % sodelujočih v raziskavi je navedla, da ima možnost, da 
prijatelje, sorodnike, družinske člane prosi za naklonjenost in čustveno podporo ter jo tudi 
dobi, kar je zelo pomembno v težjih življenjskih obdobjih oziroma dogodkih, kakršno je 
tudi prenehanje delovnega razmerja. To je pozitivni vidik raziskave in skupaj s skupino 
sodelujočih, ki pogosto prejemajo naklonjenost in podporo, zasedajo slabih 40 % vseh 
sodelujočih v raziskavi.  
Znano je, da posamezniki, ki prejemajo čustveno podporo, prej najdejo novo zaposlitev in 
se lažje spoprijemajo s spremenjeno situacijo ter doživljajo manj psihičnih in telesnih 
znakov stresa ter se dokaj nespremenjeno vedejo tako do sebe kot tudi do okolice.  
Drugo mesto si delita skupini sodelujočih, ki sta navedli, da naklonjenost in čustveno 
podporo prejemata pogosto ali občasno, zgolj redkokdaj pa prejmejo čustveno 
naklonjenost sodelujoči v raziskavi, ki zasedajo 16 % vseh sodelujočih. Skupina s 4 % je 
navedla, da v situacijah, ko bi potrebovala naklonjenost in podporo, le-te nikoli ne dobi, 
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Kadar ima posameznik prijatelje in člane družine, na katere bi se ob težkih dogodkih lahko 
obrnil pa od njih ne dobi pričakovane pozornosti, je priporočljivo, da vztraja naprej, dokler 
mu ti ne začnejo dajati pozornosti, ki mu pripada in jo potrebuje. Kadar posameznik nima 
prijateljev in članov družine, na katere bi se lahko obrnil, se priporoča obiskovanje 
terapije, kjer bo dobil naklonjenost in podporo terapevta ter pomoč, kako najti ljudi, ki mu 
ustrezajo in mu nudijo želeno.  
 
Grafikon 19: Odzivanje na stres z nervozo 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 19 prikazuje, kako pogosto se sodelujoči v raziskavi na stres odzivajo z nervozo. 
Ko stvari ne potekajo, kot so predvidevali, se z nervozo vedno odziva 5 % sodelujočih, 35 
% pa jih je navedlo pogosto odzivanje na stres z nervozo. Pri nervozi se pojavljajo številni 
telesni znaki, kot so prebavne motnje, suha usta, hladne dlani in stopala, potenje itd., 
zaradi krčenja mišic se pojavljajo glavoboli, kri se večinsko usmerja v notranje organe, 
krvni pritisk se zviša, kar ob večkratnemu doživljanju nervoze vodi v resnejša bolezenska 
stanja.  
Nervoza je bila uvrščena na drugo mesto duševnih znakov in motenj, ki so posledica 
stresa pri prenehanju delovnega razmerja. Višje uvrščena je bila depresija in razvidno je, 
da je potrebno resno jemati stanja napetosti, kot je nervoza. Zato strokovnjaki 
poudarjajo, da se je potrebno naučiti novih možnosti soočanja z neznanimi dogodki in 
negativnim stresom.  
Kratkotrajna nervoza ni škodljiva za človeški organizem in se lahko pokaže v apatični 
stopnji kumulativne stresne reakcije, zato je 33 % pričakovan rezultat navedb sodelujočih 
v raziskavi, da občasno ali poredko doživljajo nervozo ob nepredvidenih razpletih 
dogodkov. 4 % sodelujočih v raziskavi so navedli, da je njihov odziv na stres vedno 
drugačen in ne vključuje nervoze. Slednje navedeno se kaže kot pozitivni vidik raziskave 
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Grafikon 20: Preživljanje prostega časa sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Sproščanje spada v aktiven način razbremenjevanja stresa, s pomočjo katerega 
posameznik spremeni pogled na stresni dogodek in kontrolo nad tem dogodkom ter 
pridobi (nazaj) čustveno stabilnost. Iz grafikona 20 je razvidno, da se je mesec dni pred 
izvedbo raziskave v prostem času lahko sprostilo in uživalo 5 % sodelujočih. Nizek 
odstotek je lahko posledica stresa zaradi prenehanja delovnega razmerja, možno pa je 
tudi, da se posamezniki na splošno težko sprostijo, prenehajo razmišljati in skrbeti tudi v 
prostem času.  
Dobra polovica vseh anketiranih posameznikov je navedla, da se lahko pogosto in 
občasno sprostijo in da se v prostem času počutijo ugodno. 18 % sodelujočih je navedlo, 
da se v prostem času sprostijo samo redkokdaj, 4 % pa so zanikali, da bi se kadar-koli 
lahko sprostili in uživali v prostem času. Psihična in telesna razbremenitev je za 
posameznika pomembna, saj je potrebna za dobro delovanje možganov in dobrodejno 
vpliva na splošno zdravje posameznika. Pomembno za posameznika je tudi nagrajevanje s 
prijetnimi aktivnostmi v prostem času, saj ima na posameznika trojni ugoden učinek. 
Kadar se sodelujoči ni sposoben sprostiti v prostem času, se priporočajo sproščujoče 
dejavnosti, ki pomagajo tudi pri ustreznejšem odzivu telesa na stresni dogodek.  
 
Grafikon 21: Telesni znaki ob novih dogodkih 
 






























Pri vprašanju, ki ga predstavlja grafikon 21, so sodelujoči v raziskavi navajali pogostost 
doživljanja telesnih znakov, kot so na primer želodčne težave, suha usta, slabost in 
potenje rok, kadar so doživeli nov dogodek. V vprašanju so bili navedeni najpogosteje 
doživeti telesni znaki stresa. Prebavne motnje in prekomerno potenje so pogosteje 
navedeni med telesnimi znaki moških, medtem ko je slabost značilnejša za ženske 
posameznice ob doživljanju novih dogodkov. 4 % sodelujočih v raziskavi so navedli, da 
vsaj enega izmed navedenih telesnih znakov občutijo vedno, 9 % jih je navedlo pogosto 
doživljanje navedenih telesnih znakov, 15 % pa je navedlo občasno doživljanje teh 
znakov. Več kot polovica vseh sodelujočih je zanikala občutje navedenih znakov ali pa te 
občutijo poredko, kar se ne sklada z odgovori o občutenju nervoze v stresnih dogodkih. 
Telesni znaki so ob doživljanju novih dogodkov pogosti in niso vedno negativni, tudi pri 
navdušenju, entuziazmu in pričakovanju se v telesu posameznika sprožajo fiziološke 
reakcije. Sodelujoči v raziskavi lahko ob novih dogodkih doživljajo druge telesne znake, 
kot so sprememba apetita, zehanje, pospešen srčni utrip, plitvo dihanje, trzanje ali 
drhtenje, zgaga, srbečica, itd., ki v vprašanju niso bili navedeni. Drug razlog za visok 
odstotek, ki je neskladen s pridobljenimi podatki v grafikonu 19, je lahko tudi, da se ne 
zavedajo svojih telesnih znakov ali pa jih preglasijo tudi duševni znaki in so nanje bolj 
pozorni.  
 
Grafikon 22: Adekvatno odzivanje na dogodke 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 22 prikazuje zbranost sodelujočih v raziskavi in njihov odziv na nove dogodke. 
Ob nepričakovanih dogodkih se 7 % sodelujočih v raziskavi vedno zbere, razmisli trezno 
ter se nato ustrezno odzove, kar je pozitivno za sodelujoče in za raziskavo pomeni, da se 
na sodelujočih ne vidi vpliv stresa, ki ga doživljajo ob in po prenehanju delovnega 
razmerja. Skupina z 29 % sodelujočih v raziskavi je navedla, da se pogosto lahko ob 
nepredvidenih dogodkih zberejo in odzovejo z želenim odzivom. 27 % sodelujočih to stori 
samo občasno, 15 % pa redkokdaj. Udeležba v enem ali več stresnih dogodkih pusti 
posledice na posamezniku tudi preko miselne zbranosti. 2 % sodelujočih sta zanikala, da 
bi se na nove in nepričakovane dogodke odzivali zbrano in bi bil njihov odziv adekvaten. 
Kadar je posameznik nezbran in je poleg tega prisotna še nervoza, se pogosto zgodi, da 
se na določen dogodek odzove pretirano, prehitro in neadekvatno za njega in za okolico. 
Zato je pomembno, da se posameznik zna pomiriti in zbrati, saj mu le ustrezen odziv 
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Grafikon 23: Občutek nemoči sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Iz grafikona 23 je razvidno, da se 15 % vseh sodelujočih v raziskavi pogosto ali vedno 
počuti nemočne ob reševanju lastnih problemov in ne vidi različnih možnosti za rešitev 
njihovih problemov. Zavedanje sebe in svojih sposobnosti ter lastnosti prinese 
posamezniku več občutka, da se je sposoben soočiti in rešiti nastale probleme. Prav tako 
se lahko občutek nemoči pri reševanju problemov zmanjša, kadar je posameznik 
neuspešno razrešil probleme v preteklosti ali pa se sooča z mnogimi stresnimi dogodki 
naenkrat v življenju. Občutek nemoči je pri brezposelnem posamezniku, večji takrat, kadar 
mu vsaj na koncu zaposlitve na delovnem mestu ni bilo več prijetno ali pa se je soočal s 
katero od vrst nasilja ali izkoriščanja.  
Sodelujoči v raziskavi, ki uspešno rešujejo svoje težave, le občasno pa se počutijo 
nemočne pri reševanju le-teh, zajemajo skupino z 31 % vseh sodelujočih. Sledi jim 
skupina sodelujočih (29 %) s še manjšim občutkom nemoči ter zadnja skupina (4 %), ki 
vedno verjame v svoje sposobnosti reševanja težav in nikoli ne doživlja občutka nemoči 
pri reševanju lastnih problemov. Pozitivni vidik raziskave so sodelujoči, ki se nikoli ali pa le 
redko kdaj počutijo nemočni pri reševanju lastnih problemov.  
 
Grafikon 24: Občutek nadzora drugih na življenje sodelujočih v raziskavi 
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Grafikon 24 prikazuje, kako pogosto posamezniki občutijo, da imajo nad svojim življenjem 
nadzor ali pa ga nimajo. Občutek nadzora nad življenjem prinaša zaposlitev s prihodki in 
ga še posebno občuti posameznik, ki je bil dalj časa brezposeln ali pa posameznik, ki prvič 
vstopa na trg dela.  
Posameznik se po pridobitvi želene zaposlitve spet počuti koristnega in se zaveda sebe ter 
svojih sposobnosti in ima boljši občutek nadzora nad svojim življenjem, saj je njegov 
dnevni urnik bolj stalen in načrtovan. Posebno ženskim veliko posameznicam pomeni 
občutek samostojnosti in nadzora nad lastnim življenjem, v sklopu zaposlitve več kot sami 
redni prihodki. 2 % sodelujočih v raziskavi imata vedno občutek da drugi upravljajo z 
njihovim življenjem. Mogoče je, da so ti sodelujoči že dalj časa brezposelni, posledično 
manj zadovoljni in nesrečni ter verjamejo, da drugi upravljajo z njihovim življenjem.  
Raziskave kažejo, da se posamezniki, ki ne zaupajo v svoje sposobnosti in imajo zgrajeno 
slabo samopodobo, večkrat počutijo nemočne in imajo občutek, da drugi upravljajo z 
njihovim življenjem. Občutek nadzora nad lastnim življenjem se lahko v času 
brezposelnosti zmanjša, predvsem pri posameznikih, ki se niso sprijaznili z nastalo 
situacijo, in pri posameznikih, ki zanikajo svojo odgovornost pri prenehanju delovnega 
razmerja.  
Posamezniki, ki že dalj časa neuspešno iščejo novo zaposlitev, imajo lahko občutek, da 
drugi vplivajo na njihovo življenje, npr.: trg dela, možni delodajalci itd, in se posledično 
lahko počutijo manj odgovorne za sedanjo situacijo. Zato je bilo pričakovano, da se več 
sodelujočih pogosto (22 %), občasno (15 %) ali bolj poredko (25 %) počuti, da drugi 
upravljajo z njihovim življenjem. Skupina s 13 % sodelujočih pa je navedla, da se tako ne 
počutijo nikoli in sami nadzorujejo svoje življenje.  
 
Grafikon 25: Vplivanje na dogodke in lastno življenje sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 25 prikazuje odgovore sodelujočih na obratno zastavljeno razširjeno vprašanje, 
kako sami dojemajo svoj vpliv na določene dogodke, ki so se jim pripetili. Glede na 
prejšnje vprašanje je bil pričakovan večji odstotek sodelujočih, ki bi se opredelili pri 
odgovoru vedno (»Vedno vplivam na dogodke v svojem življenju, nad njimi imam 
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nekomu pomeni nadzor nad celotnim življenjem ali nadzor nad posameznimi dogodki, tudi 
vpliv na dogodke, ki se še niso zgodili in njihov potek.  
22 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da imajo vedno ali pogosto občutek, da imajo na 
stvari, ki se jim dogajajo, vpliv in jih lahko nadzorujejo. Skupina s 33 % jim sledi z 
navedbo odgovora občasno (»Občasno vplivam in imam nadzor nad dogodki v svojem 
življenju.«), 13 % sodelujočih v raziskavi pa je navedlo da le redkokdaj občutijo, da bi 
imeli vpliv ali nadzor nad dogodki, ki so se jim pripetili.  
7 % sodelujočih je zanikalo, da bi imeli nad stvarmi, ki se jim dogajajo, vpliv in nadzor. Pri 
zaznavanju stresnega dogodka se v telesu posameznika sprošča stresni hormon kortizol. 
Pri večkratnem ali dolgotrajnem zaznavanju stresnih dogodkov visoka vrednosti hormona 
kortizola spodbuja občutenje občutka nemoči, kot tudi občutkov utrujenosti, brezvoljnosti, 
depresivnih motenj in tesnobe. Pri posameznikih, ki nimajo občutka, da bi kadar-koli 
vplivali na svoje življenje in dogodke, ki se jim pripetijo, bi bilo koristno, da podrobneje 
razmislijo o svojem vplivu na življenjske dogodke in spremembe ter pri težavah poiščejo 
strokovno pomoč.  
Grafikon 26: Doseganje zastavljenih nalog in ciljev sodelujočih v raziskavi 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 26 prikazuje, kako pogosto sodelujoči v raziskavi dosežejo zastavljene naloge in 
cilje. Pozitivni vidik raziskave je ničen odstotek pri odgovoru »nikoli« na vprašanje: »Kako 
pogosto dosežete zastavljen cilj ali izvedete zastavljeno nalogo?« in nakazuje na dobro 
samodisciplino sodelujočih, ki so odgovarjali, in tudi na zaupanje vase ter v svoje 
sposobnosti.  
4 % sodelujočih v raziskavi vedno dosežejo zastavljeni cilj oziroma naredijo zastavljeno 
nalogo. Odstotek bi bil najbrž večji, če bi se sodelujoči v raziskavi osredotočili na njim 
pomembne večje naloge in cilje, saj so ti bolj pomembni pri občutenju zadovoljstva s sabo 
in svojimi sposobnostmi, kot če se sodelujoči spominja vsakodnevnih nalog (odložitev 
sesanja stanovanja ipd.).  
Slabih 40 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da pogosto dosežejo zastavljene cilje, kar 
je dobro in pohvalno za posameznike. 20 % jih to doseže občasno, 15 % sodelujočih pa 
je navedlo, da redko kdaj dosežejo zastavljen cilj ali dokončajo zastavljeno nalogo. Do 
nedokončanih nalog in ciljev lahko pride tudi, kadar ti niso dobro načrtovani in zastavljeni, 















Nikoli Redko Občasno Pogosto Vedno
62 
 
vrednotami. Šele ko se naloga popolnoma opravi, se lahko razbere, zakaj je prihajalo do 
odlaganja ali pomanjkanja motivacije pri določeni nalogi ali cilju. 
 
Grafikon 27: Običajen odziv sodelujočih na pozitivne in negativne dogodke 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Grafikon 27 prikazuje običajen odziv sodelujočih v raziskavi na pozitivne in negativne 
dogodke. Pri vprašanju o običajnem odzivu so sodelujoči lahko izbrali več možnih 
odgovorov. Največ (42 %) sodelujočih je navedlo, da se običajno ob doživetju novega 
dogodka, pa naj bo to pozitivni ali negativni dogodek, kjer doživljajo različne fiziološke 
odzive telesa, pogovarjajo z bližnjimi ljudmi. Pogovor je učinkovit način sproščanja in 
izražanja občutkov in čustev, v posamezniku krepi čustveno inteligenco in mu pomaga 
videti druge plati dogodkov ter celotno sliko le-teh.  
Na navedeno vprašanje je bil pričakovan manjši odstotek, spada pa med pozitivne odzive 
sodelujočih in vidike raziskave. Druga skupina s 25 % sodelujočih v raziskavi je navedla, 
da običajno sprejema spremembe in se je zmožna hitro prilagoditi nastalim dogodkom. 
Sledi jim skupina z 22 %, ki navaja občutke nervoze pri novih dogodkih in počutja 
razdražljivosti.  
Vsi zgoraj našteti odzivi so normalni in se pogosto pojavljajo pri posameznikih, ki se 
soočajo z novimi dogodki. Zato je tudi 15 % sodelujočih navedlo, da se običajno evforično 
odzivajo na pozitivne in negativne dogodke, 11 % se nanje sooča s prebavnimi motnjami, 
5 % pa jih občuti tesnobo in/ali napade panike. Kadar se napadi panike ponavljajo, je 
potrebno poiskati strokovno pomoč, saj je potrebno odkriti, od kje ti izhajajo in najti način 
za blaženje le-teh. Pomoč lahko posamezniku pomaga, da lažje živi z napadi panike ali pa 
jih popolnoma odstrani in se ne pojavljajo več. Že po prvem napadu panike se v 
posamezniku lahko pojavi strah, ali se bodo napadi pojavljali in kje se bodo zgodili, ali jih 



































Ravno tako je priporočljiva strokovna pomoč pri ponavljajočih občutkih tesnobnosti. Ti se 
pojavljajo kadar posameznik misli, da se z nastalim dogodkom ni sposoben soočiti. S 
pomočjo pa lahko posameznik okrepi zaupanje vase in svoje sposobnosti, da se tesnoba 
občasno pojavlja v blažji obliki, ki je bolj sprejemljiva za posameznika.  
 
Grafikon 28: Način sproščanja stresa telesno 
 
Vir: lasten, priloga 1 
Pri vprašanju o običajnem sproščanju stresa so sodelujoči v raziskavi lahko izbirali med 
sedmimi odgovori, odgovarjali pa so lahko tudi glede na pogostost sproščanja stresa na 
posamezen način. S pomočjo grafikonov 28 in 29 je podrobneje prikazana pogostost 
sproščanja stresa na določen način.  
Iz grafa 28 je razvidno, da se polovica sodelujočih nikoli ne poslužuje ustvarjalnih 
dejavnosti, kot so na primer plesanje, petje, poslušanje glasbe, udejstvovanje v različnih 
smereh umetnosti. Znano je, da ustvarjalne dejavnosti izboljšujejo negativna 
razpoloženja, tudi depresivna razpoloženja in koncentracijo ter pomnjenje.  
S pomočjo magnetne resonance so odkrili sproščanje hormonov sreče ob poslušanju 
glasbe in ogledu prijetnih spominov. 20 % sodelujočih v raziskavi se vključuje v 
ustvarjalne dejavnosti enkrat do dvakrat letno in 18 % do dvakrat mesečno. Sodelujočih, 
ki bi se večkrat vključevali v ustvarjale dejavnosti, je malo. 10 % jih je navedlo, da se v 
ustvarjalne dejavnosti vključujejo do dvakrat tedensko, samo 3 % vseh sodelujočih v 
raziskavi pa tako delujejo vsak dan. Zelo pozitivno in pohvalno je, da se slednji sodelujoči 
vsak dan vključujejo v ustvarjalne dejavnosti, ki jim zagotovo pomagajo v stresnih 
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spodbuja možganske procese, kot so dobro pomnjenje in koncentracija ter pozitivno in 
kritično razmišljanje.  
Precej več sodelujočih se ukvarja s športom kot z ustvarjalnimi dejavnostmi. Zato je 
odstotek sodelujočih v raziskavi, ki se nikoli ne ukvarjajo s športom, nekoliko nižji (31 %). 
10 % sodelujočih največ dvakrat letno sprošča stres s pomočjo športa. Odstotek 
sodelujočih, ki tako večkrat krepijo telesne zmogljivosti, postopoma narašča. Le redna 
fizična aktivnost prinaša posameznikom pozitivne učinke in izboljšanje stanja. Zato je 
vadba nekajkrat letno ali mesečno dobra za posameznika, a premalokrat uporabljena, da 
bi pustila pozitivne učinke na posameznikovem fizičnem ali psihičnem zdravju.  
Neintenzivna redna vadba, kot je hoja, pomaga posameznikom pri splošnem boljšem 
počutju, okrepitvi imunskega sistema, izboljšanju depresivnih razpoloženj ter nenazadnje 
pri gradnji dobre samopodobe. Razen posameznikov, ki jim osebni zdravnik ne priporoča 
hoje zaradi njihovega zdravstvenega stanja, je večina posameznikov sposobna 5-krat 
tedensko hoditi vsaj 35 minut. 17 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da se ukvarjajo s 
športom od 1-krat do 2-krat mesečno, 19 % je takih, ki se vključujejo v športne dejavnost 
največ 2-krat tedensko, 24 % pa to počne vsak dan.  
Fizična telesna aktivnost je postala popularna tudi v Sloveniji, saj se je število 
posameznikov, ki redno tečejo in se rekreirajo v fitnes in joga centrih očitno povečalo. 
Zato je bil pričakovan večji odstotek sodelujočih, ki se ukvarjajo s športom vsak dan.  
Otroci si pogosto najdejo kraj, ki jim prinaša zasebnost in mir. Če to posameznik prenese 
v odraslo dobo, lahko postane odlična tehnika, ki mu pomaga pri sprostitvi in 
zmanjševanju stresa. Zato je pozitivni vidik raziskave, da 41 % sodelujočih v raziskavi 
nekajkrat na mesec obiskuje pomirjujoče kraje, 22 % pa jih to počne nekajkrat na teden. 
Samo športno se udejstvuje redno več sodelujočih, a je tudi 10 % dober odstotek 
sodelujočih, ki vsakodnevno sproščajo stres z obiskovanjem njim pomirjujočih krajev. 
Priporočljivo je, da se pomirjujoč kraj obišče peš, če seveda ni preveč oddaljen, in se tako 
praktično združita dve tehniki sproščanja stresa.  
Večina sodelujočih v raziskavi je navedla, da se nikoli ne sproščajo z meditacijo ali drugimi 
dihalnimi tehnikami (76 %). V pogovoru z nekaterimi sodelujočimi je bilo razbrati, da 
imajo do meditacije odpor, nekateri jo povezujejo z vero in je zaradi tega razloga ne 
izvajajo. Nekaj sodelujočih pa je z meditacijo poskusilo, a niso videli pričakovanih učinkov 
in so zato izvajanje opustili.  
2 % sodelujočih v raziskavi zmanjšujeta stres s pomočjo meditacije do 2-krat letno, kar je 
premalo, saj tehnika meditacije pomaga zmanjševati stres posamezniku le, če redno vadi. 
Tretje mesto (7 %) si delijo sodelujoči v raziskavi, ki so navedli, da vsakodnevno, največ 
2-krat mesečno in tedensko vadijo ter uporabljajo dihalne tehnike in meditacijo.  
Priporočljivo je, da se pred izvajanjem dihalnih tehnik in meditacije najprej pozanima, 
kako jo pravilno izvajati, in poišče dodatne informacije, da se odpravi odpor do takšnih 
tehnik. Kadar pa določena tehnika ne ustreza sodelujočemu, naj pogumno poizkusi z novo 







Grafikon 29: Način sproščanja stresa psihološko 
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Večina sodelujočih v raziskavi (83 %) je zanikala, da bi stres premagovali s pomočjo 
zapisovanja misli in čustev. Glede na to, da je pri izvedbi raziskave sodelovalo 65 % 
žensk, je bil pričakovan večji odstotek sodelujočih, ki bi se opredelili, da si vsaj nekajkrat 
mesečno ali tedensko zapisujejo, kaj se jim je pripetilo, kaj čutijo, kaj jih teži, kaj jih 
veseli. 7 % sodelujočih v raziskavi je navedlo, da si svoje občutke in čustva beleži največ 
2-krat letno in 5 % največ 2-krat mesečno. Zelo malo sodelujočih, 2 %, si misli in čustva 
beleži nekajkrat na teden, prav tako pa to počneta redno vsak dan 2 % sodelujočih. 
Strokovnjaki s področja psihoterapevtskih znanosti priporočajo pisanje beležk in dnevnika, 
ki lahko pomaga pri odkritju razlogov psihološkega stresa. Samo posameznik sam ve, kaj 
se v njem dogaja in kaj bi mu pomagalo pri izboljšanju stanja, da se poglobljeno poveže s 
sabo. Pri tem mu pomaga tudi vpogled v zapisana občutja in misli. 
Slabih 30 % sodelujočih je zanikalo, da bi se kadar-koli nagrajevali. Posameznik lažje 
dosega cilje, kadar se za dosežene cilje in naloge zna nagraditi. Odstotek sodelujočih, ki 
se nikoli ne nagradi niti z malimi pozornostmi do sebe, je prevelik. 24 % sodelujočih je 
navedlo, da se nagradijo le največ 2-krat letno, 17 % jih to počne pogosteje, največ 2-
krat mesečno. Sodelujoči v raziskavi (20 %), ki se očitno zavedajo spodbudne plati 
nagrajevanja samega sebe, se nagrajujejo od 1-krat do 2-krat tedensko, 12 % sodelujočih 
pa se nagrajuje vsak dan.  
Že pri grafikonu 17 je bilo omenjeno, kako pomemben je pogovor, za prijetno življenje pa 
je pomembno tudi postavljanje meja drugim. Zato je 24 % očitno previsoko in ne 
najboljše za sodelujoče, da svoje občutke vedno zadržujejo zase, ne sporočajo drugim, 
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raziskavi je navedla, da z besedo »ne« postavijo meje drugim in jim povejo, kadar so 
preobremenjeni, večkrat letno, 15 % pa lažje izraža svoje želje in zahteve, zato meje 
postavljajo do 2-krat tedensko. Najbolje znajo povedati, kdaj so preobremenjeni, 
sodelujoči v raziskavi, ki se uvrščajo v skupino s 5 % in so na vprašanje o načinu 
sproščanja stresa s postavljanjem meja odgovorili vedno. 2 sodelujoča v raziskavi sta pod 
drugo navedla jok. Za raziskavo je zelo pozitivno, da so sodelujoči v raziskavi navedli 
postavljanje meja vsaj nekajkrat mesečno, tedensko ali vsak dan (49%). S tem ko 
posameznik pove, da je preobremenjen in potrebuje pomoč, ima možnost, da problem 
reši in hkrati sprosti psihično napetost, ki se je v njem nabrala.   
 
8.3 REZULTATI RAZISKAVE 
 
Rezultati raziskave so pokazali, da stres v veliki meri pušča posledice na sodelujočih, ki jim 
je prenehalo delovno razmerje. Zelo malo sodelujočih v raziskavi je navedlo, da bi imeli 
zgrajeno dobro samopodobo, ta se jim je v času v času brezposelnosti celo poslabšala ali 
zrušila. Samopodoba se pri brezposelnosti pogosto slabša. Razlog je lahko tudi v tem, da 
se sodelujoči v raziskavi večinoma cenijo ravno zaradi uspehov na delovnem mestu in jim 
veliko pomeni to, da so zaposleni.  
Stres pri prenehanju delovnega razmerja povzroči največ posledic na posameznikovem 
psihičnem zdravju, od telesnih znakov pa je najbolj zaskrbljujoč pogosto naveden 
pospešen srčni utrip. V raziskavi je sodelovalo več žensk, zato je bilo pričakovano, da 
bodo navedle več psihičnih znakov stresa, saj je znano, da jih ženske močneje zaznavajo 
in na tem področju bolj trpijo kot moški ter lažje izrazijo stisko, ki se jim pojavlja. 
Depresivna razpoloženja so bila v raziskavi največkrat navedena, sledili so jim občutenje 
tesnobe, izgorelost in odmikanje od družbe. Rezultati raziskave so pokazali podobno kot 
rezultati drugih strokovnjakov, prav tako se ujemajo tudi najpogosteje zaznani telesni 
znaki (bolečine v različnih delih telesa, sprememba apetita, pogosti prehladi).  
Posamezniki se občasno počutijo nekoristne, kadar so brezposelni, kar je popolnoma 
normalno, zato je odstotek sodelujočih (20 %), ki se nikoli ne počuti nekoristno pozitiven. 
Na drugi strani pa je negativno, koliko časa in pozornosti sodelujoči v raziskavi posvečajo 
drugim in premalo sebi. Rezultati kažejo, da so sodelujoči večinoma obdržali pristna 
prijateljstva, a kljub temu ohranjajo svoje občutke in čustva predvsem zase. Rezultati so 
nekoliko presenetljivi, saj so pri vprašanju o najpogostejšem odzivu na stresno situacijo 
sodelujoči v raziskavi navedli, da jim je pogovor najbližje. Vzeti si čas zase je eden izmed 
načinov sproščanja stresa. Razvidno je, da si več sodelujočih težje vzame čas zase in se v 
prostem času sprosti, preneha razmišljati in skrbeti. Psihična napetost pripomore k temu 
in je eden izmed najpogosteje zaznanih psihičnih znakov stresa pri prenehanju delovnega 
razmerja.  
Odgovori sodelujočih v raziskavi si niso enotni tudi pri vprašanjih o občutku nadzora nad 
lastnim življenjem in dogodki ter nasproti nadzora drugih nad njihovim življenjem. 
Pogosteje pa se počutijo sposobne in samostojne pri vplivu na dogodke in svoje življenje. 
Prav tako pogosteje dosegajo zastavljene cilje in naloge oziroma je več sodelujočih, ki 
dosežejo cilje in dokončajo naloge kot takih, ki jih ne.  
Rezultati kažejo, da se sodelujoči v raziskavi najpogosteje na nove dogodke pozitivno 
odzivajo s sprejemanjem sprememb in izpovedovanjem. Podatki, ki kažejo na običajen 
odziv sodelujočih s tesnobo in paničnimi napadi, kljub majhnemu odstotku niso pozitivni. 
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Ti sodelujoči v raziskavi bi zagotovo potrebovali pomoč in svetovanje, ki bi jim ga lahko 
nudila izbrana organizacija, na katero so se obrnili v pomoč pri iskanju nove zaposlitve. 
Vsak način sproščanja stresa je dober, kadar ta ustreza posamezniku. Raziskava je 
pokazala, da se sodelujoči v raziskavi največkrat poslužujejo obiskovanja pomirjujočih 
krajev, nato postavljanja meja drugim in izražanja prevelike obremenjenosti, ki jo 
doživljajo. Večina posameznikov se ob dokončanju nalog in zastavljenih ciljev tudi nagradi 
in si vzame čas za športno udejstvovanje. Udejstvujejo se tudi v ustvarjalnih dejavnostih, 
najmanj sodelujočih v raziskavi pa se sprošča z dihalnimi vajami in meditacijo ter si svoje 
čustva in občutke zapiše.  
Rezultati raziskave bi bili bolj optimalni, če bi vsi sodelujoči v raziskavi popolnoma izpolnili 
anketni vprašalnik in bi imeli možnost dobiti dodatno razlago pri posameznih vprašanjih.  
 
8.4 PREVERJANJE HIPOTEZ 
 
V diplomskem delu se je preverjalo štiri hipoteze, in sicer:   
H1: Sodelujoči v raziskavi so zaradi prenehanja delovnega razmerja v zadnjem mesecu 
imeli oziroma občutili vsaj tri simptome stresa, težave ali bolezenska stanja. Hipoteza ena 
je potrjena, saj so sodelujoči navedli, da so v mesecu dni pred izvedbo raziskave doživljali 
vsaj 8 različnih simptomov. Najpogosteje so doživljali psihične simptome stresa, bolj kot 
telesne ali vedenjske. Med psihičnimi znaki stresa so najpogosteje navedli zaskrbljenost, 
občutenje nezadovoljstva, žalosti in jeze. Najpogosteje opažene vedenjske spremembe so 
se pokazale pri občutenju izgorelosti, zapiranju vase pred svetom, težavah s spolnim 
odnosom in odvisnosti od tobačnih, alkoholnih in kofeinskih izdelkov. Pri sodelujočih v 
raziskavi so bili pogosto opaženi bolečine v različnih delih telesa, sprememba apetita, 
ponavljajoča se prehladna obolenja in pospešen srčni utrip.  
H2: Sodelujoči v raziskavi imajo pogosto slabo mnenje o sebi in se pogosto čutijo 
nemočne za reševanje težav. Hipoteza dve je delno potrjena, in sicer v delu, kjer se 
sodelujoči čutijo nemočne pri reševanju lastnih težav. Več sodelujočih se je opredelilo, da 
se počutijo nemočne, kot da se počutijo sposobni samostojno reševati lastne težave. 
Sodelujoči v raziskavi imajo slabše mnenje o sebi kot pred izvedbo raziskave in zelo 
majhno število se jih je opredelilo, da imajo zgrajeno dobro samopodobo ter se vedno 
zavedajo številnih pozitivnih lastnosti in sposobnosti. Povprečno imajo o sebi večkrat 
boljše mnenje kot izrazito slabega, a je na drugi strani kar nekaj sodelujočih, ki o sebi 
nikoli ne mislijo dobro in se ne zavedajo svojih pozitivnih lastnosti.  
H3: Sodelujoči v raziskavi pogosto občutke zadržijo zase. Hipoteza tri je delno potrjena, 
saj so sodelujoči v raziskavi pri vprašanju o najpogostejšem odzivu na stresno situacijo 
navedli, da jim je pogovor najbližje. Pri vprašanju o zadržanju občutkov zase pa se je 
večina sodelujočih v raziskavi opredelila, da se ne izpovedujejo in občutke zadržujejo 
zase. Navedli so, da se ima večina možnost pogovoriti, navajajo tako prijatelje kot tudi 
možnost pridobitve čustvene naklonjenosti kadar jo potrebujejo.  
H4: Sodelujoči v raziskavi se ob stresnih situacijah najpogosteje sproščajo s športom. 
Hipoteza štiri je zavrnjena, saj so sodelujoči v raziskavi izmed navedenih načinov 
sproščanja stresa na prvo mesto postavili obiskovanje pomirjujočih krajev, nato pogovor 
in postavljanje meja drugim, ko se počutijo preobremenjene, na tretjem mestu se rajši 
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nagrajujejo z njimi pomembnimi stvarmi in dejavnostmi kot ukvarjajo s športom, šele na 
četrtem mestu pa je pristal način sproščanja stresa s pomočjo športnega udejstvovanja.   
 
8.5 UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA UVEDBO SPREMEMB 
 
Prenehanje delovnega razmerja je stresni dogodek, ki je uvrščen v sam vrh stresnih 
dogodkov, saj se posamezniki soočijo z veliko posledicami, ki jih takšen dogodek povzroči. 
Teh je mnogo več, kot bi pričakovali in kolikor jih posamezniki poznajo ter se z daljšim 
časom brezposelnosti večajo. Pri opažanju znakov izgorelosti in ponavljajočih se telesnih 
znakov se priporoča obisk osebnega zdravnika, ki lahko pacienta ustrezno napoti tudi k 
specialistu, če je to potrebno.  
Po pogovoru z nekaterimi sodelujočimi brezposelnimi je bilo ugotovljeno, da se 
brezposelni posamezniki soočajo z dodatnim stresom zaradi srečanja z neustreznim 
vedenjem svetovalcev ZRSZ in zaposlenih na agencijah za zaposlovanje. Sodelujoči v 
raziskavi so poročali o stigmatiziranosti, kljub temu da so zaposleni ves čas v stiku z 
brezposelnimi osebami. Navedli so, da so občutili dodaten sram in krivdo, počutili so se 
podcenjene, saj so jih zaposleni spodbujali, naj iščejo delo, ki jim ne ustreza, kljub temu 
da imajo veliko več znanj, izkušenj in sposobnosti kot ponujeno delovno mesto zahteva. 
Te občutke so opisali tudi brezposelni posamezniki, ki so bili na začetku spodbujeni, naj 
iščejo delo v svoji stroki in primerno njihovim željam ter izobrazbi, a so ob ponujenem 
delu videli, da je to precej slabše kot so predvidevali. Ti so bili razdvojeni in so se soočali z 
notranjimi konflikti med svojimi občutji in cilji ter nasproti občutku, da bi morali sprejeti 
zaposlitev, ki jim ne ustreza in jim ne bi prinesla zadovoljstva. Priporočljivo bi bilo, da bi 
agencije za zaposlovanje in ZRSZ svoje zaposlene in svetovalce poučili o posledicah, ki ga 
stres pri prenehanju delovnega razmerja prinese posameznikom, in o empatičnem načinu 
pristopa do brezposelnih posameznikov. Nujno potrebnega je več razumevanja in 
prijaznosti do posameznikov, ki so brezposelni. Posebno brezposelni, ki imajo slabo 
samopodobo, ob takšnem pristopu doživljajo nepotrebne slabe občutke.  
Kadar posamezniki pogosto doživljajo občutke, kot sta nekoristnost in nesposobnost, se 
priporoča, da si naredijo seznam svojih uspehov in doseženih ciljev, ki naj jih ob 
doživljanju navedenih občutkov pregledajo in ponovno uvidijo realno sliko sebe.  
Odziv posameznika je odvisen od mnogih dejavnikov, kot na primer: dedne osnove, 
osebnosti, podvrženi psihotičnim motnjam, izkušenj iz otroštva, pridobljenih sposobnosti 
soočanja s stresom, zahtev posameznika, sloga življenja in samozavesti ter samopodobe 
posameznika. Zato je priporočljivo, da si posamezniki, ki nimajo zgrajene dobre 
samopodobe in se ne zavedajo svojih dobrih ter slabih lastnosti in sposobnosti, vzamejo 
toliko časa zase, da si ponovno začnejo graditi dobro samopodobo, ki jim bo pomagala pri 
adekvatnejšem odzivanju na nove dogodke. Prav tako je priporočljivo, da posamezniki 
raziščejo in najdejo njim najljubši način sproščanja, ki jim bo pomagal tudi pri lažjem 
doživljanju odzivov na stresne dogodke. Stresnim dogodkom se je v življenju nemogoče 
izogniti, zato je pomembno, da posameznik pozna sebe in svoje odzivanje nanje ter kaj 
mu pomaga do lahkotnejšega življenja.  
Posameznikom, ki težko izražajo svoja čustva in občutke ter težko postavljajo meje 
drugim, se priporoča obiskovanje strokovnjaka, saj je njegova naloga brezpogojno 
sprejemanje in je pacientu na voljo zaradi njega in njegovih potreb ter želja. Včasih se je 
lažje izpovedati nekomu nepristranskemu in se v tem času osredotočiti samo nase ter s 
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terapevtom vzpostaviti nek varen, zaupljiv odnos. Terapevt lahko učinkovito pomaga 
posamezniku pri razjasnitvi občutka vpliva drugih na njegovo življenje in vpliva na 
dogodke ter življenje, ki ga ima sam.  
Raziskava je pokazala, da ima precej sodelujočih odpor do sproščanja stresa s pomočjo 
dihalnih tehnik in meditacije, čeprav je dokazanih mnogo pozitivnih učinkov navedenih 
tehnik. Nekateri najbolj znani so, da pomagajo tako pri blaženju znakov stresa kot pri 






Večina posameznikov se vsaj enkrat v življenju sooči z izgubo ali spremembo zaposlitve. 
Prenehanje delovnega razmerja se posamezniku lahko konča na njegovo željo ali 
delodajalčevo. Ne glede na to, kako se konča, prinaša takšen dogodek posledice v obliki 
finančnih sprememb, psiholoških, vedenjskih in telesnih znakov, ki se pojavljajo pri 
doživljanju negativnega stresa, sprememb pri družbenih stikih itd. Posledica, ki je bila 
podrobneje obravnavana v diplomskem delu, je negativni stres v obliki kratkotrajnega ali 
dolgotrajnega doživljanja, škodljivega za posameznika. Neskladnost med zahtevnostjo 
dogodka in sposobnostjo posameznika, da se z njim sooči, je v veliki meri odvisna tudi od 
posameznikovih prejšnjih soočanj s stresom, družbene opore, osebne čvrstosti, 
psihofizičnega stanja in življenjskega  sloga ter ne nazadnje tudi zdravstvenega stanja 
posameznika.  
Dva najbolj poznana odziva na stresni dogodek se razlikujeta glede na spol, pri katerem 
se pogosteje kažeta. »Boj ali beg« odziv na stres je značilnejši za moške posameznike, 
kjer posameznik v novo nastalem dogodku preceni ali se je nanj zmožen prilagoditi ter 
uporabi odziv boj. Kadar posameznik preceni, da v dogodku ni sposoben zmagati, njegov 
simpatični živčni sistem izbere odziv beg. Odziv »neguj in zbližaj se« je značilen za ženske 
posameznice. Ženske se na stresne dogodke odzivajo z varovanjem svojih potomcev in 
povezovanjem z drugimi posameznicami, saj so v skupinah bolj varne pred nevarnostjo in 
imajo večjo možnost preživetja. Najbolj razumljivo je negativni stres opisan z modelom 
stresa ABC (aktivirajoči dogodek, miselna baza, celovit odziv posameznika).  
Aktivirajoči dogodki oziroma stresorji so lahko za posameznika prijetni ali ne, ali se 
posameznik nanje odziva, je odvisno od njega samega, pri univerzalnih stresorjih pa je 
odziv pričakovan. Stresorji lahko trajajo različno dolgo. Pri dolgotrajnem zaznavanju 
stresorja se pojavi nevarnost za posameznika, saj se stalno izloča previsoka vrednost 
stresnih hormonov, ki povzročajo v telesu posameznika bolezenska stanja. Eden izmed 
najpogostejših stresorjev je tudi prekrivanje različnih družbenih vlog, ki jih ima 
posameznik v življenju. Razlika pri spolih je razvidna tudi pri dajanju pomena različnim 
vlogam. Ženske posameznice so zaradi različnih vlog pogosto preobremenjene. Drug 
najpogostejši stresor, ki ženskam povzroča največ stresa, pa so prepiri in nesoglasja v 
medsebojnih odnosih. Najpogosteje opažena stresorja pri moških posameznikih sta pritisk 
in neuspeh.  
Vsi štirje stresorji se kažejo tudi pri prenehanju delovnega razmerja. Koliko stresa 
posamezni stresor povzroči posamezniku pa je v prvi vrsti odvisno od dajanja pomena 
temu dogodku, osebi ali dejavnosti. Na lestvicah, s katerimi se meri stopnjo doživljanja 
stresa pri določenih dogodkih, je prenehanje delovnega razmerja uvrščeno v sam vrh. 
Višje uvrščeni so dogodki, kjer je posameznik za vedno izgubil partnerja ali se je od njega 
ločil ter je on sam ali njegov partner prestajal težjo bolezen oziroma poškodbo.  
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Pri prenehanju delovnega razmerja se pri posamezniku pokažejo posledice, ki so najprej 
odvisne od doprinosa dela in zaposlitve. Delo vpliva na pridobitev in izražanje spretnosti, 
na ohranjanje zdravja, samopodobe in samospoštovanja, na razvitje občutka identitete ter 
dostojanstva, na pridobitev občutka pripadnosti in koristnosti, na pridobivanje družbenih 
stikov in razvitje osebnih poznanstev. Pri prenehanju delovnega razmerja se pri 
navedenem lahko pojavijo spremembe, ki bolj ali manj očitno vplivajo na celotno življenje 
posameznika. Najpogostejše posledice so spremembe do sebe in okolice, slabše 
prehranjevalne in aktivne navade, pogostejše poseganje po alkoholnih, tobačnih ali 
kofeinskih izdelkih. Slednje spadajo med vedenjske posledice stresa.  
Izmed psiholoških posledic so najpogostejše zaznavanje depresivnih in tesnobnih 
razpoloženj, poslabšanje samopodobe, občutek nekoristnosti, izguba nadzora nad svojim 
življenjem, nervoza, občutek ničvrednosti in obupa ter poglobljeni strahovi pred 
prihodnostjo. Ženske pogosteje in obsežneje doživljajo psihološke posledice, medtem ko 
moški pogosteje navajajo telesne posledice stresa. Najpogosteje zabeležene telesne 
posledice doživljanja stresa pri prenehanju delovnega razmerja so sladkorne bolezni, 
srčno žilne bolezni, povišan krvni tlak in mišično-skeletne bolezni, poleg tega tudi 
prezgodnja umrljivost in dovzetnost za nesreče, nadalje prehladi in dihalne bolezni, 
prebavne motnje, poslabšanje imunskega sistema, glavoboli in ostale bolečine v telesu, 
motnje spanja, spremembe apetita, želodčne težave ter izgorevanje. Najpogosteje so bile 
opažene spremembe v vedenju, kot na primer razdražljivost, slabši nadzor nad izražanjem 
čustev, slabša koncentracija in pomnjenje, pomanjkanje odločnosti in ustvarjalnosti ter 
prekomerno jemanje zdravil.  
Soočenje s stresom pomeni aktivno udejstvovanje posameznika, da bo spremenil ali 
sprejel novo-nastali dogodek kot najbolj optimalnega za njega. Posameznik lahko stres 
uspešno obvladuje, če najprej pozna stres, ve kako deluje, kaj njemu povzroča in kako se 
najpogosteje na stresne dogodke odzove. Možnosti za uspešno obvladovanje stresa je 
veliko, najpogosteje priporočene pa so redna fizična aktivnost, dihalne tehnike in 
meditacija, tehnika progresivnega mišičnega sproščanja, masaža in ne nazadnje 
psihoterapija.  
V raziskavi v okviru diplomskega dela se je ugotavljalo, ali stres veliko bolj vpliva na 
brezposelne posameznike, kakor se sami zavedajo, ob izgubi ali spremembi zaposlitve. 
Rezultati kažejo spremembe pri poslabšanju samopodobe sodelujočih v raziskavi in pri 
pozabljanju na njihove pozitivne lastnosti in sposobnosti. Sodelujoči so navedli največ 
psihičnih znakov stresa, med katerimi je prevladovalo doživljanje zaskrbljenosti, žalosti, 
nezadovoljstva, jeze in tesnobe. Pogosto so bili napeti in manj produktivni kot v času, ko 
so bili zaposleni. Med telesnimi znaki so največkrat navedli glavobole in bolečine v drugih 
delih telesa, spremembe apetita ter znake izgorelosti. Sprememba vedenja pa se je 
pokazala preko zapiranja vase pred svetom, težav pri spolnem odnosu in odvisnosti od 
alkohola, tobaka, kave in iger na srečo. Obisk terapevta se priporoča tako navedenim 
sodelujočim v raziskavi kot tudi sodelujočim, ki težko izražajo čustva in občutke ter težje 
postavljajo meje drugim.   
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Iz raziskave je razvidno, da imajo sodelujoči s slabo samopodobo več težav tudi z 
doživljanjem občutkov nekoristnosti in dajanjem prednosti skrbi drugih pred sabo. 
Priporoča se, da si naredijo seznam doseženih uspehov in ciljev in se ob prebiranju 
seznama spomnijo ter podoživijo takratne občutke in čustva. Tako tudi uvidijo, kako 
koristni in sposobni so. Sodelujočim v raziskavi, ki so navedli poslabšanje samopodobe, se 
priporoča, da si vzamejo čas za zgraditev dobre samopodobe ter samospoznavanje, saj 
jim to ne bo koristilo samo pri pridobitvi boljše nove zaposlitve, temveč na vseh vidikih 
življenja. Pristna prijateljstva so kljub prenehanju delovnega razmerja obdržali, a kljub 
temu svoje težave, občutke, čustva in misli zadržujejo zase in jih ne delijo z drugimi.  
Večina sodelujočih v raziskavi je navedla več načinov sproščanja stresa, ki jih uporabljajo. 
Presenetljivo se jih največ sprosti, ko obiščejo njim pomirjujoč kraj ter povejo drugim, 
kdaj so preobremenjeni in potrebujejo pomoč oziroma razbremenitev. Poleg tega se 
sodelujoči pogosto nagrajujejo, kar je izjemno pozitivno in jim pomaga pri soočenju z 
navedenim stresnim dogodkom. Iz raziskave je razvidno, da sodelujoči v raziskavi niso 
popolnoma pozabili, kako pomembna je fizična aktivnost, ne zavedajo pa se, kako 
pomembno je svoje občutke in čustva deliti, ali preko pogovora ali z zapisovanjem. 
Dihalnih tehnik in ustvarjalnih dejavnosti se sodelujoči v raziskavi najmanj poslužujejo. 
Navedli pa so, da se pogosto odzivajo na stresne dogodke z nervozo in poskušajo tak 
dogodek sprejeti takšnega kot je. Sodelujočim, ki imajo odpor do dihalnih tehnik in 
meditacije, se priporoča da se o določeni dihalni tehniki poučijo in preizkusijo ali jim vadba 
ustreza, saj so poznani številni pozitivni učinki, ki jih tehnike prinašajo.   
Kadar dogodke težko sprejmejo takšne kot so, se priporoča tehnika merjenja stresa, pri 
kateri se zapiše, koliko stresa je sodelujoči v določenem dogodku občutil, zraven pa se 
spremlja tudi telesne, vedenjske in psihične znake doživetega stresa. Beleži se lahko samo 
večje stresne dogodke in se jih primerja s kasnejšimi stresnimi dogodki ter primerja 
odzive med njimi.  
Sodelujočim, ki se večino časa posvečajo drugim, se priporoča, da se ne posvečajo samo 
enemu delu njihovega življenja in da poskušajo čim bolje izkoristiti prosti čas za 
dejavnosti, ki jih razveseljujejo in sproščajo. Pri spopadanju s stresnimi dogodki in pri 
psihični ali telesni umiritvi napetosti je pomembna vsakodnevna rutina, kot na primer 
izvajanje ene tehnike sproščanja vsak dan ob isti uri ali odhod v posteljo vsak dan 
približno ob isti uri. Pri telesni napetosti je priporočljiva tehnika progresivnega mišičnega 
sproščanja, ki sodelujočim pomaga pri zaznavi telesne napetosti in nato pri popolni 
sprostitvi telesa. Za sprostitev napetosti se ne sme pozabiti tudi zabavati in smejati, saj se 
ob izvajanju mnogih tehnik sproščanja lahko pojavi stres, ki ga prinese načrtovanje izvedb 
in razmišljanje o pravilni izvedbi. Smisel za humor izboljša možnost lahkotnejšega 
doživljanja dogodkov in poveča možnost, da sodelujoči dogodke vidi iz druge perspektive.  
Pri ponavljajočem opažanju telesnih znakov in bolezenskih stanj se priporoča obisk 
osebnega zdravnika. Svetovalcem na ZRSZ in zaposlenim na agencijah za zaposlovanje pa 
se priporoča, da so bolj prijazni in razumevajoči do brezposelnih oseb, da ti ne bi več po 
nepotrebnem doživljali dodatnega stresa in slabih občutkov zaradi njihovega ravnanja.  
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Priloga 1: Anketni vprašalnik 
 
Spoštovani, 
sem Andreja Martinjak in zaključujem študij na Fakulteti za upravo. Pred vami je anketni 
vprašalnik, ki je namenjen pridobitvi podatkov o doživljanju stresa pri prenehanju 
delovnega razmerja. Vprašanja so povzeta iz (Kamin et al., 2009, str. 24, 27). Vljudno vas 
prosim, da si vzamete čas in odgovorite na zastavljena vprašanja. Vaše sodelovanje je 
anonimno, zbrani podatki pa bodo služili izključno izdelavi diplomskega dela. 
Prosim vas, da natančno preberete vprašanja in odgovarjate iskreno.  






2. Starost : 
a) do 20 let 
b) od 20 do 30 let 
c) od 30 do 40 let 
d) od 40 do 50 let 
e) nad 50 let 
 
3. Stopnja dokončane izobrazbe: 
a) osnovnošolska 
b) poklicno izobraževanje  
c) gimnazijsko, srednje poklicno-tehniško izobraževanje 
d) višješolska  
e) visokošolska in univerzitetna 
f) magisterij stroke 
g) magisterij znanosti 
h) doktor znanosti 
 
4. Koliko časa ste že brezposelni?    
a) 1 mesec 
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b) do treh mesecev 
c) manj kot pol leta 
d) do 9 mesecev 
e) leto dni 
f) več kot leto dni 
 
5. Obkrožite vzrok za prenehanje delovnega razmerja:  
a. potek pogodbe o zaposlitvi za določen čas 
b. redna ali izredna odpoved s strani delodajalca 
c. poslovni razlog  
d. redna ali izredna odpoved s strani zaposlenega 
e. odpoved pogodbe o zaposlitvi zaradi prenehanja delodajalca 
f. drugo (dopišite) 
 
Prosim, da ocenite, kako pogosto ste v zadnjem mesecu imeli navedene duševne, 
vedenjske, telesne težave in bolezenska stanja.  
Lestvica ocen je naslednja: 
1 – nikoli 
2 – redko 
3 – občasno  
4 – pogosto  
5 – vedno  
 
Simptomi, težave, bolezenska stanja 1  2  3  4  5  
žalost      
jeza      
napetost      
tesnoba      
napadi panike      
nezmožnost uživanja v prijetnih dogodkih      
občutek nezadovoljstva      
zavračanje samega sebe      
pretirana zaverovanost vase      
zaskrbljenost      
težave s spominom in zbranostjo      
zmanjšana produktivnost      
izguba smisla za humor      
zapiranje vase pred svetom      
odvisnost od nikotina, alkohola, kave in iger na srečo      
težave pri spolnem odnosu      
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grizenje nohtov      
puljenje las      
nemirno presedanje      
fizična izčrpanost      
preutrujenost      
slaba imunska odpornost      
zaspanost in težave s spanjem      
prehlad      
bolečine (npr.: v hrbtu, vratu, glavoboli …)      
spremembe apetita in posledično tudi pridobivanje ali 
izguba telesne teže 
     
slabost      
trebušne bolečine      
prebavne motnje in zaprtost      
pospešen srčni utrip      
plitvo dihanje      
trzanje in drhtenje      
zgaga      
suha usta      
pretirano potenje in mrzle dlani      
 
 Nikoli Redko Občasno Pogosto Vedno 
Kako pogosto ste zadovoljni s sabo in 
imate do sebe pozitiven odnos? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto se zavedate, da ste vredni 
toliko kot drugi ljudje in imate številne 
dobre lastnosti? 
1 2 3 4 5 
Ali se večkrat počutite nekoristno in 
mislite da niste za nobeno rabo?  
1 2 3 4 5 
Ali v vašem vsakdanu veliko časa in 
pozornosti posvečate drugim? 
1 2 3 4 5 
 
Naslednji sklop vprašanj se nanaša na socialne stike.  
 Nikoli Redko Občasno Pogosto Vedno 
Kako pogosto imate ob sebi ljudi na 
katere se lahko zanesete ob osebnih 
problemih? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto svoje občutke držite v 
sebi?  
1 2 3 4 5 
Kako pogosto lahko prijatelje, sorodnike, 1 2 3 4 5 
80 
 
domače prosite za njihovo naklonjenost 
in čustveno podporo in jo tudi dobite? 
Ko stvari ne potekajo tako kot 
predvidevate, kako pogosto postanete 
nervozni? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto se sproščate in uživate v 
prostem času? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto imate ob novih dogodkih 
želodčne težave, suha usta, čutite slabost 
in se vam potijo roke? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto se ob nepričakovanih 
dogodkih lahko zberete in razmislite 
trezno ter se nato ustrezno odzovete? 
1 2 3 4 5 
 
Zadnji sklop vprašanj se nanaša na soočanje s stresnimi dogodki v življenju.  
 Nikoli Redko Občasno Pogosto Vedno 
Kako pogosto se ob reševanju pomembnih 
problemov počutite nemočne? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto ste se počutili kot da drugi 
upravljajo z vašim življenjem? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto imate občutek, da imate na 
stvari, ki se vam dogajajo vpliv in jih lahko 
nadzorujete? 
1 2 3 4 5 
Kako pogosto dosežete zastavljeni cilj 
oziroma naredite zastavljeno nalogo? 
1 2 3 4 5 
 
6. Obkrožite, kako se odzivate ob doživljanju negativnih in pozitivnih dogodkov:  
a. evforično 
b. tesnobno z napadi panike 
c. prebavne težave 
d. nervozno in razdražljivo 
e. zaprt/-a vase 
f. sprejemanje sprememb 
g. pogovor s partnerjem, prijateljem ali družinskim članom 
h. drugo (dopišite) 
Dejavnost Nikoli Od 1x do 
2x letno 
Od 1x do 2x 
mesečno 
Od 1x do 2x 
tedensko 
Vsak dan 
Vključujem se v 
ustvarjalne dejavnosti 
1 2 3 4 5 
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7. Kako pogosto se sproščate ob stresnih dogodkih? 
 




Športno se udejstvujem. 1 2 3 4 5 
Zapisujem si svoje misli 
in čustva. 
1 2 3 4 5 
Obiskujem pomirjujoče 
kraje. 
1 2 3 4 5 
Nagrajujem se z meni 
pomembnimi stvarmi. 
1 2 3 4 5 
Povem, ko sem 
preobremenjen in 
večkrat rečem »ne«. 
1 2 3 4 5 
Sproščam se z dihalnimi 
vajami ali meditiram. 
1 2 3 4 5 
Drugo (dopišite): 
 
1 2 3 4 5 
